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Penelitian ini dilatarbelakangi peserta ekstrakurikuler futsal putra belum 
memiliki tingkat kondisi fisik  yang baik sehingga pencapaian prestasi rendah. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa baik tingkat kondisi fisik 
peserta ekstrakurikuler futsal putra  kelas Khusus Olahraga di SMA N 2 Ngaglik 
dan SMA N 1 Seyegan Kabupaten Sleman. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Metode yang digunakan 
adalah survei dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. 
Subjek  penelitian ini adalah siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler futsal  
Kelas Khusus Olahraga di SMA N 2 Ngaglik dan SMA 1 Seyegan, Kabupaten 
Sleman, DIY yang berjumlah 25 siswa. Instrumen  yang digunakan adalah 
instrumen dari Nur Hasan dengan item tes berupa  (1) tes  kecepatan  dengan lari 
60 meter dengan validitas sebesar 0,950 dan reliabilitas sebesar 0,960 (2) tes 
kekuatan otot tungkai dengan leg and back dynamometer dengan validitas sebesar 
0,601 dan reliabilitas sebesar 0,651 (3) tes power otot tungkai  dengan vertical 
jump dengan validitas sebesar 0,950 dan reliabilitas sebesar 0,960 (4) tes daya 
tahan kardiorespirasi dengan multistage test dengan validitas sebesar logical 
validity dan reliabilitas sebesar 0,860. Teknik analisis data yang digunakan adalah 
statistik deskriptif yang berupa presentase. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kondisi fisik peserta 
ektrakurikuler futsal putra Kelas Khusus Olahraga SMA N 2 Ngaglik adalah 
7,69% kategori baik sekali, 30,77% kategori baik, 15,38% kaegori sedang, 
46,15% kategori kurang dan SMA N 1 Seyegan adalah 16,67% kategori baik 
sekali, 25,00% kategori baik, 16,67% kategori sedang, 41,67%  kategori kurang. 
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa tingkat kondisi fisik pesert 
ekstrakurikuler futsal kelas khusus olahraga di SMA N 2 Ngaglik  lebih baik dari 
SMA N 1 Seyegan 
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A. Latar Belakang Masalah 
Futsal berasal dari bahasa spanyol atau portugis yaitu futbol dan sala. 
Kendatipun secara pengertian, futsal merupakan permainan bola yang 
dimainkan di ruangan tertutup, permainan ini dapat dilakukan di ruang 
terbuka tergantung situasi dan kondisi yang ada. Futsal diciptakan di 
Montevideo, Uruguay pada tahun 1930, oleh Juan Carlos Ceriani saat piala 
dunia di gelar di Uruguay (Asmar Jaya, 2008: 1). Futsal merupakan olahraga 
permainan yang cukup digemari hampir di seluruh dunia termasuk Indonesia. 
Tidak hanya orang dewasa, anak-anak pun juga menyukai permainan futsal, 
bahkan tidak hanya laki–laki saja yang memainkannya, tapi permainan ini 
mulai diminati oleh para wanita. Permainan futsal berkembang dan masuk ke 
Indonesia pada sekitar tahun 1998–1999 dan  pada tahun 2000 an permainan 
futsal mulai dikenal dimasyarakat. Pada saat itulah permainan futsal mulai 
berkembang dengan maraknya klub futsal di Indonesia. 
 Futsal adalah permainan sepak bola dalam ruangan. Permainan ini 
sendiri dilakukan oleh lima pemain setiap tim, berbeda dengan sepak bola 
yang permainnya berjumlah sebelas orang setiap tim. Ukuran bola dan 
lapangannya pun lebih kecil dibandingkan ukuran yang digunakan dalam 
sepakbola. Sedangkan peraturan futsal dibuat sedemikian ketat oleh FIFA 
agar permainan ini berjalan dengan fair play dan juga untuk menghindari 
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cidera yang dapat terjadi. Peraturannya sangat ketat, yaitu pemain dilarang 
melakukan tackling dan sliding keras. 
Futsal yang ada di Indonesia sejauh ini berkembang sangat pesat, pada 
tahun 2010 Indonesia bisa menyelenggarakan futsal se-Asia di Jakarta. Pada 
saat itu, lahirlah tim nasional Indonesia yang pertama kali, seiring dengan 
perkembangan zaman dan perkembangan olahraga. Olahraga futsal dapat 
diterima oleh masyarakat secara luas yang ada di seluruh indonesia. Bahkan 
banyak berdiri komunitas futsal atau klub futsal, selain itu banyak 
diselenggarakan pertandingan futsal. 
Dengan adanya permainan futsal, diharapkan para pemain dapat 
mengasah kemampuan bermain bola. Permainan ini juga memberikan 
manfaat bagi sistem ketahanan tubuh karena nyaris sepanjang  permainan, 
seorang pemain akan berlari ke segala arah penjuru lapangan, nyaris tanpa 
henti. Menurut Andri Irawan (2009: 22) teknik–teknik dasar dalam bermain 
futsal ada beberapa macam, seperti receiving (menerima bola), shooting ( 
enendang bola ke gawang), passing (mengumpan), chipping (mengumpan 
lambung), heading (menyundul bola), dan dribbling (menggiring bola) 
Futsal sebenarnya olahraga yang kompleks, karena memerlukan 
teknik dan taktik khusus. Begitu pula dalam hal kondisi fisik, permainan 
futsal harus memiliki perbedaan dengan olahraga-olahraga yang lain. 
Karakteristik olahraga futsal adalah membutuhkan daya tahan kecepatan, 
daya tahan kekuatan, dan kelincahan dalam waktu yang relatif lama. 
Futsal adalah aktivitas permainan invasi (invasition game) yang 
dimainkan oleh lima lawan lima orang dalam durasi tertentu yang 
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dimainkan pada lapangan, gawang, dan, bola relatif kecil dari 
permainan sepakbola. Yang mensyaratkan kecepatan bergerak 
menyenangkan serta aman dimainkan serta tim yang menang adalah 
tim yang lebih banyak mencetak gol ke gawang lawannya (Agus 
Suworo D.M, dkk 2009: 148) 
 
Permainan ini juga memberikan manfaat bagi sistem ketahanan tubuh 
karena nyaris sepanjang permainan, seorang pemain akan berlari ke segala 
arah penjuru lapangan, nyaris tanpa berhenti 
Futsal menuntut kondisi fisik yang prima bagi para pemainnya. 
Kondisi fisik yang prima sangatlah menunjang penampilan seorang pemain. 
Penampilan fisik yang buruk tentunya akan berdampak buruk juga bagi 
penampilan teknik dan taktiknya. Setiap pemain dituntut untuk memiliki 
tektnik individu yang sangat baik serta kemampuan strategi bermain yang 
juga harus baik. Namun, yang tidak kalah pentingnya adalah segi fisik yang 
kadang kala menjadi persoalan dalam persaingan perebutan prestasi tertinggi 
dalam bidang olahraga di Indonesia pada umumnya dan futsal pada 
khususnya. Menurut Justinus Lhaksana (2011: 16), sehebat apa pun seorang 
pemain dalam hal teknik dan taktik tetapi tanpa disadari oleh kondisi fisik 
yang baik maka prestasi yang akan diraih tidaklah sama dengan pemain yang 
memiliki kemampuan teknik, strategi, dan tentunya kondisi yang baik. 
Persiapan fisik merupakan suatu hal yang penting dalam masa 
persiapan sebuah tim untuk mencapai prestasi yang optimal. Seperti yang 
telah dipaparkan sebelumnya bahwa kondisi fisik sangat mempengaruhi 
penampilan seorang pemain didalam lapangan. Melalui latihan fisik, kondisi 
pemain yang kurang baik akan meningkat. Menurut Muhammad Asriady 
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Mulyono (2014: 48), setelah melakukan latihan fisik yang terprogram dengan 
baik, hasil dari latihan fisik tersebut dapat dilihat dari meningkatnya 
penampilan seorang pemain yang akhirnya berdampak positif pada 
penampilan tim. Berikut adalah hasil dari latihan fisik yang dapat dicapai 
(Muhammad Asriady Mulyono 2014: 49). 
1. Daya tahan kardioresipirasi lebih besar. 
2. Kecepatan semakin meningkat. 
3. Kekuatan semakin besar. 
4. Koordinasi semakin sempurna. 
5. Kelincahan lebih baik. 
Dalam kondisi fisik ada komponen yang menjadi pelengkap. Menurut 
Justinus Lhaksana (2011: 12), melihat dari karakteristik cabang olahraga 
futsal, dapat disimpulkan bahwa komponen kondisi fisik yang harus dominan 
dimiliki pemain futsal adalah daya tahan (endurance), kekuatan (strength), 
kecepatan (speed). 
Seiring masuknya futsal ke sekolah, banyak digelarnya pertandingan 
futsal di tingkat kabupaten, provinsi maupun nasional maka hampir semua 
disekolah baik di tingkat SMP maupun SMA sederajat membuka ekstra 
kurikuler futsal. Dalam Permendikbud (2014: 2) dijelaskan bahwa kegiatan 
ekstrakurikuler merupakan program sekolah, berupa kegiatan siswa yang 
bertujuan untuk mengembangkan potensi, bakat, minat, kemampuan, 
kepribadian, kerjasama, dan kemandirian peserta didik secara optimal dalam 
rangka mendukung pencapaian tujuan pendidikan nasional. Program 
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ekstrakurikuler diperuntukan bagi siswa yang ingin mengembangkan bakat 
dan kegemaran cabang olahraga serta lebih membiasakan hidup sehat. 
Di Daerah Istimewa Yogyakarta pun terdapat berbagai kompetisi baik 
tingkat SMP sederajat seperti Medro Cup, JHS dan FPN. Sedangkan untuk 
tingkat SMA sederajat ada berbagai kompetisi futsal yang diadakan seperti 
Hydrococo, Pocari, PAF, Female Cup, dan kompetisi yang lainnya. Dari 
beberapa kompetisi futsal untuk tingkat SMA, salah satu diantaranya ialah 
Putih Abu-Abu Futsal yang sering dikenal dengan istlah PAF. PAF (Putih 
Abu-Abu Futsal) merupakan kompetisi yang sangat diminati untuk pelajar 
tingkat SMA di  Jogja. Kompetisi PAF dimulai pada tahun 2008, berawal dari 
kesamaan visi dan misi Tribun jogja dan PAF yang memiliki kepedulian 
terhadap aktivitas positif pelajar SMA di Yogyakarta.  
Salah satu tim futsal yang mengikuti kompetisi PAF ialah SMA N 1 
Seyegan dan SMA N 2 Ngaglik. Sekolah tersebut telah ikut  berpartisipasi 
dalam kompetisi ini sejak tahun 2008 hingga saat ini, namun kedua sekolah 
tersebut belum memberikan prestasi yang bagus diajang kompetisi terbesar di 
Yogyakarta. Kedua sekolah tersebut memiliki Kelas Khusus olahraga (KKO) 
di Kabupaten sleman. Namun dengan adanya Kelas Khusus Olahraga (KKO) 
belum bisa memberikan prestasi yang bagus,ini terbukti ndengan hasil yang 
mengecewakan saat mengikuti kompetisi PAF tahun 2015 yang hanya bisa 
lolos di fase group. Pada saat melakukan observasi, sarana  dan prasarana 
sangat mendukung untuk melakukan kegiatan ekstrkurikuler futsal. Namun 
kondisi fisik yang dimilik siswa tidak terlalu bagus, terbukti saat beberapa 
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kali melakukan drill latihan ada beberpa siswa yang merasakan kecapekan. 
Kondisi fisik yang kurang bagus membuat prestasi dari kedua sekolah 
tersebut mengalami pasang surut. Kondisi fisik siswa juga sempat dikeluhkan 
oleh kedua pelatih yang menyebabkan tidak stabilnya performa siswa saat 
bertanding, kondisi fisik yang prima sangat diperlukan siswa saat bertanding 
untuk melaksanakan taktik dan strategi dari pelatih. Dengan adanya  sarana 
dan prasarana yang lengkap, membuat siswa lebih bersemangat untuk 
berlatih. Kedua pelatih sekolah tersebut juga selalu memberi motivasi agar 
selalu bersemangat dalam latihan. 
Berkaitan dengan penjelasan di atas bahwa kondisi fisik merupakan 
pondasi untuk mencapai prestasi maksimal, serta kondisi fisik siswa 
yang mengikuti ekstrakurikuler futsal  Kelas Khusus Di SMA N 2 Ngaglik 
dan SMA 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY masih dipertanyakan. Oleh 
karena itu, diadakan penelitian di SMA tersebut. Permasalahan-permasalahan 
tersebut mendorong peneliti untuk lebih jauh mengetahui bagaimana kondisi 
fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal putra Kelas Khusus 
Olahraga di SMA N 2 Ngaglik dan SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman. 
Atas dasar permasalahan-permasalahan tersebut, peneliti melakukan 
penelitian dengan judul “Tingkat Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Putra Kelas Khusus Olahraga di SMA N 2 ngaglik dan SMA N 1 





B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah  yang telah dipaparkan di atas, 
dapat diidentifikasi permasalahan sebagai berikut: 
1. Karakteristik pemain futsal sangat menuntut kemampuan kondisi fisik / 
daya tahan  
2. Pada saat mengikuti kompetisi futsal hasil yang dimiliki oleh SMA N 2 
Ngaglik dan SMA N 1 Seyegan kurang maksimal 
3. Belum diketahuimya tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal 
putra Kelas Khusus Olahraga Di SMA N 2 Ngaglik dan SMA N 1 
Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY . 
C. Batasan Masalah  
Mengingat luasnya permasalahan yang dihadapi dan keterbatasan 
yang ada pada peneliti, serta agar penelitian ini mempunyai arah dan tujuan 
yang jelas, maka perlu adanya pembatasan masalah. Permasalahan dalam 
penelitian ini dibatasi pada tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal 
putra Kelas Khusus di SMA N 2 Ngaglik dan SMA 1 Seyegan, Kabupaten 
Sleman, DIY yang meliputi kekuatan otot tungkai, power otot tungkai, 
kecepatan lari 60 meter, dan daya tahan kardiorespirasi. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah yang telah 
diuraikan di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan yaitu “Seberapa baik 
tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal putra di SMA N 2 Ngaglik 
dan SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY?”.  
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E. Tujuan Penelitian 
Selaras dengan masalah yang telah dirumuskan di atas, maka tujuan 
dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa baik tingkat kondisi 
fisik peserta ekstrakurikuler futsal putra di SMA N 2 Ngaglik dan SMA N 1 
Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY. 
F. Manfaat Penelitian  
Penelitian yang dilakukan diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 
peneliti, dan sekolah. Manfaat tersebut antara lain sebagai berikut: 
1. Bagi peneliti 
a. Kegiatan penelitian akan melahirkan pengalaman yang bermanfaat 
untuk melengkapi pengetahuan yang telah diperoleh dibangku 
kuliah. 
b. Dengan kegiatan ini, peneliti mendapat jawaban yang konkrit 
tentang suatu masalah yang berkaitan dengan judul penelitian 
2. Bagi sekolah 
a. Sebagai materi pembinaan selanjutnya dalam ekstrakurikuler 
futsal. 
b. Sebagai dasar peningkatan kemampuan pada aspek yang lain 







A. Kajian Teori 
1. Hakikat Kondsi Fisik 
a. Pengertian Kondisi Fisik 
Kemampuan fisik sangat penting untuk mendukung dalam 
mengembangkan aktivitas psikomotor. Gerakan yang terampil dapat 
dilakukan apabila kemampuan fisiknya memadai. Kondisi fisik 
merupakan unsur yang penting dan menjadi dasar dalam 
mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi dalam bermain futsal. 
Menurut Mochamad Sajoto (1988:57), kondisi fisik adalah salah satu 
persyaratan yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi 
seorang atlet, bahkan sebagai landasan titik tolak suatu awalan 
olahraga prestasi. Sedangkan menurut Sugiyanto (1996:221), 
kemampuan fisik adalah kemampuan memfungsikan organ-organ 
tubuh dalam  melakukan  aktivitas  fisik. Lain halnya dengan 
pengertian kondisi fisik menurut Mochamad Sajoto (1995:8-9), 
kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen 
yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun 
pemeliharaan. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi 
fisik maka seluruh komponen tersebut harus berkembang. 
Status kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika memulai 
latihan sejak usia dini, dilakukan secara terus menerus, dan 
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berkelanjutan dengan berpedoman pada prinsip-prinsip dasar latihan. 
Kondisi fisik yang baik mempunyai beberapa keuntungan, diantaranya 
mampu dan mudah mempelajari keterampilan yang relatif sulit, tidak 
mudah lelah saat mengikuti latihan  maupun  pertandingan,  program 
latihan dapat diselesaikan tanpa mempunyai banyak kendala, serta 
dapat menyelesaikan latihan berat.  
Berdasarkan pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa 
kondisi fisik adalah landasan olahraga prestasi yang terdiri dari 
komponen-komponen yang utuh dan tidak dapat dipisahkan satu sama 
lainnya, dilakukan sejak dini, terus menerus, dan berkelanjutan 
dengan berpedoman pada prinsip-prinsip latihan fisik untuk mencapai 
kondisi fisik yang optimal. 
b. Komponen Kondisi Fisik 
Menurut Mochamad Sajoto (1988:57), bahwa komponen 
kondisi fisik meliputi: 
1) Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik 
seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan 
otot untuk menerima beban sewaktu bekerja. 
2) Daya tahan ada 2 macam, yaitu: 
a) Daya tahan umum adalah kemampuan seseorang 
dalam mempergunakan sistem jantung, paru-paru, 
dan peredaran darahnya secara efektif dan efisien.  
b) Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan  ototnya  untuk  berkontraksi  
secara terus  menerus dalam waktu yang relatif lama 
dengan beban tertentu. 
3) Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan kekuatan maksimum yang digunakan 
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
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4) Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 
mengerjakan gerakan keseimbangan dalam bentuk yang 
sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
5) Daya lentur adalah efektivitas seseorang dalam 
penyelesaian diri untuk segala aktivitas dengan penguuran 
tubuh yang luas. 
6) Kelincahan adalah kemampuan mengubah posisi di area 
tertentu. 
7) Koordinasi adalah kemampuan seseorang melakukan 
bermacam- macam gerakan yang berbeda kedalam pola 
gerakan tunggal secara efektif. 
8) Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk 
mempertahankan posisi, dalam bermacam-macam 
gerakan. 
9) Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk 
mengendalikan gerakan bebas terhadap sasaran. 
10) Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera 
bertindak secepatnya dalam menggapai rangsangan yang 
ditimbulkan melalui indera, saraf atau feeling lainnya. 
Seperti dalam mengantisipasi datangnya bola yang harus 
ditangkap dan lain-lain. 
Secara terperinci akan komponen-komponen kondisi fisik 
yang digunakan dalam penelitian ini yaitu: 
1) Kekuatan Otot Tungkai 
Menurut Mochamad Sajoto (1988:16), kekuatan adalah 
komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya 
dalam menggunakan otot untuk menerima beban sewaktu 
bekerja.  Sedangkan menurut Suharno (1985:21) kekuatan 
adalah kemampuan dari otot untuk dapat mengatasi tahanan 
atau beban dalam menjalankan aktivitas. 
Harsono (1988:176) menyatakan bahwa, kekuatan 
adalah komponen yang sangat penting guna meningkatkan 
kondisi fisik secara keseluruhan.  Hal  ini  disebabkan  karena:  
(1)  kekuatan  merupakan daya penggerak setiap  aktivitas, (2) 
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kekuatan memegang peranan penting dalam melindungi 
atlet/orang dari kemungkinan cidera, dan (3) kekuatan dapat 
mendukung kemampuan kondisi fisik yang lebih efisien, 
meskipun banyak aktivitas olahraga yang lebih memerlukan 
kelincahan, kelentukan, kecepatan, daya ledak, dan sebagainya. 
Namun faktor-faktor tersebut tetap dikombinasikan dengan 
faktor kekuatan agar memperoleh hasil yang baik. 
Salah satu faktor yang berperan dalam pencapaian 
tendangan adalah faktor kondisi fisik kekuatan otot tungkai. 
Dengan kata lain, untuk mencapai tendangan harus ada unsur 
kondisi fisik terutama kekuatan otot tungkai yang digunakan 
untuk mengangkat paha dan menolak pada saat menendang 
bola.  Kekuatan  otot  tungkai  seseorang  berperan  penting  
dalam meningkatkan frekuensi langkah lari seseorang, karena 
frekuensi langkah adalah perkalian antara kekuatan otot tungkai 
dan kecepatan otot dalam melangkah. Kekuatan otot tungkai ini 
digunakan saat lari menggiring bola dan menendang bola. 
Dengan otot tungkai yang kuat maka tendangan akan semakin 
kuat. Seorang pemain futsal harus memiliki kaki yang kuat, 
pergelangan kaki yang kuat, lutut yang kuat dan tungkai 
yang kuat agar dapat memikul badan yang berat. Dalam 
pencapaian kecepatan tendangan bola, kekuatan otot tungkai 
sangat berpengaruh. Karena otot merupakan faktor pendukung 
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kemampuan seseorang untuk melangkahkan kaki. Faktor 
tersebut harus benar-benar diperhatikan secara seksama melalui 
pembinaan secara dini, serta memperhatikan postur tubuh, yang 
meliputi: (a) ukuran tinggi badan dan panjang tubuh, (b) ukuran 
besar, lebar, dan berat tubuh, (c) samato type, (bentuk tubuh: 
endomorphy, mesomorphy, dan ectomorphy), (Mochamad 
Sajoto, 1988:11-13). 
Dengan demikian, seseorang yang mempunyai kekuatan 
otot yang baik dapat melakukan dan memikul pekerjaan yang 
berat dalam waktu yang lama.  Orang  yang  fisiknya  segar  
akan  mempunyai  otot  yang  kuat  dan mampu bekerja secara 
efisien. Pada olahraga futsal kekuatan otot ini diperlukan untuk 
mengatasi beban yang terdapat pada saat bermain dan 
aplikasinya lebih kepada daya dukung untuk kondisi fisik 
power. 
2) Kecepatan 
Kecepatan merupakan komponen fisik yang mendasar, 
sehingga kecepatan merupakan faktor penentu didalam cabang 
olahraga seperti nomer-nomer lari jarak  pendek,  renang, 
olahraga beladiri, dan olahraga permainan. Kecepatan yaitu 
kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis 
secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya 
atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak yang sesingkat-
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singkatnya (Mochamad Sajoto 1988:21). 
Kecepatan bukan hanya melibatkan seluruh kecepatan 
tubuh, tetapi melibatkan waktu reaksi yang dilakukan oleh 
seseorang pemain terhadap suatu stimulus. Kemampuan ini 
membuat jarak yang lebih pendek untuk memindahkan tubuh. 
Kecepatan bukan hanya berarti menggerakkan seluruh tubuh 
dengan cepat, akan tetapi dapat pula menggerakkan anggota-
anggota tubuh dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Dalam 
lari sprint kecepatan larinya  ditentukan oleh gerakan berturut-
turut dari kaki yang  dilakukan secara cepat, kecepatan 
menendang bola ditentukan oleh singkat tidaknya tungkai 
dalam menempuh jarak gerak tendang. 
Kecepatan anggota tubuh seperti lengan atau tungkai 
adalah penting pula guna memberikan akselerasi kepada objek-
objek eksternal seperti sepakbola, bola basket, tenis lapangan, 
lempar cakram, bolavoli, dan sebagainya. Kecepatan tergantung 
dari beberapa faktor yang mempengaruhinya, yaitu strength, 
waktu reaksi, dan fleksibilitas (Harsono 1988:216). Untuk 
melakukan gerakan kecepatan adalah merupakan hasil dari 
jarak per satuan waktu (m/dt), misalnya 100 km per jam atau 
120 meter per detik. 
Kecepatan mengacu pada kecepatan gerakan dalam 
melakukan suatu keterampilan bukan hanya sekedar kecepatan 
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lari. Menggerakkan kaki dengan cepat merupakan keterampilan 
fisik terpenting bagi pemain bertahan dan harus ditingkatkan 
kemampuan mengubah arah pada saat terakhir merupakan hal 
yang terpenting lainnya. Kecepatan merupakan salah satu 
dari komponen kondisi fisik. Menurut Mochamad Sajoto 
(1995:9), kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 
mengerjakan gerakan kesinambungan dalam waktu yang 
sesingkat-singkatnya. 
Menurut Suharno (1985:31) kecepatan dalam hal ini   
dapat dibedakan menjadi 3, yaitu: 
a) Kecepatan sprint adalah kemampuan organisme atlet 
bergerak kedepan dengan kekuatan dan kecepatan 
maksimal untuk mencapai hasil yang sebaik-baiknya. 
Contohnya pada pemain sepakbola saat berlari mengejar 
bola. 
b) Kecepatan reaksi adalah kemampuan organisme atlet untuk 
menjawab suatu rangsang secepat mungkin dalam 
mencapai hasil yang sebaik-baiknya. Contohnya pada 
pemain sepakbola saat menyambut umpan, pemain tersebut 
langsung dengan sigap menyambutnya. 
c) Kecepatan bergerak adalah kemampuan organ atlet untuk 
bergerak secepat mungkin dalam satu gerakan yang tidak 
terputus. 
Menurut Dangsina   Moeloek   dan   Arjadino   Tjokro   
(1984:7) kecepatan didefinisikan sebagai laju gerak, dapat 
berlaku untuk tubuh secara keseluruhan atau bagian tubuh. 
Menurut Nurhasan (1994) yang dikutip oleh Saifudin (1999:1-
11) kecepatan gerakan dan kecepatan reaksi sering dianggap  
sebagai ciri dari atlet berprestasi, yang dapat diamati dalam 
cabang-cabang olahraga yang membutuhkan mobilitas tinggi, 
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seperti kecepatan lari seseorang pemain futsal mengejar atau 
menggiring bola, kecepatan pemain softball berlari dari satu 
base ke base berikutnya. Kedua gerak tipe tersebut di atas 
sangat diperlukan dalam kegiatan olahraga misalnya seorang 
pemain futsal pada saat menggiring bola lalu mengoper kepada 
kawan dan sesaat kemudian dikembalikan lagi ke depannya dan 
bola harus dikejar, artinya pemain tersebut sudah melakukan 
gerakan (movement) dengan gerakan secara cepat, karena harus 
mendahului lawan yang menghadang. Dalam permainan futsal, 
kedua tipe gerak didepan banyak digunakan mulai dari 
menggiring bola, memberikan umpan kepada kawan, saat  
menendang  bola  bahkan  saat  melakukan  gerakan  tanpa  
bola  pun seorang pemain harus sesering mungkin melakukan 
gerakan (movement).  
Berdasarkan pendapat di atas, maka dapat disimpulkan 
bahwa kecepatan merupakan kemampuan seseorang untuk 
melakukan reaksi, dengan bergerak secepat-cepatnya ke arah 
sasaran yang telah ditetapkan adanya respon. 
3) Daya tahan 
Menurut Mochamad Sajoto (1988:16), daya tahan ada 
dua macam yaitu daya tahan umum dan daya tahan otot. Daya 
tahan umum adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan sistem jantung, paru, dan peredaran darahnya 
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secara efektif untuk menjalankan kerja secara terus menerus 
yang melibatkan  kontraksi  sejumlah  otot-otot  dengan  
intensitas tinggi dalam waktu yang cukup lama. Daya tahan 
otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan 
ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus dalam waktu 
yang relatif lama dengan beban tertentu. 
Menurut Suharno (1985:23), daya tahan adalah 
kemampuan organisme seseorang untuk melawan kelelahan 
yang timbul saat menjalankan aktivitas dalam waktu yang 
lama. Jika seseorang mampu menggerakkan sekelompok otot 
tertentu secara terus menerus dalam waktu yang cukup lama, 
sehingga menyebabkan jantung, peredaran darah, dan 
pernafasan yang baik. Makin tinggi tingkat daya tahan 
seseorang, makin tinggi pula kesegaran jasmaninya. Pada 
olahraga futsal daya tahan ini diperlukan untuk 
mempertahankan kondisi tubuh secara fisik agar mampu 
melaksanakan permainan dalam waktu yang lama. 
Berdasarkan pendapat di atas maka dapat diketahui 
komponen-komponen pembentuk kondisi fisik seseorang antara lain: 
kekuatan, daya tahan, kecepatan, daya lentur, kelincahan, koordinasi, 
keseimbangan, ketepatan, dan reaksi. Sedangkan komponen-
komponen kondisi fisik yang digunakan dalam penelitian ini meliputi 




c. Manfaat Kondisi Fisik 
Dalam kegiatan olahraga, kondisi fisik seseorang akan sangat 
mempengaruhi bahkan menentukan gerak penampilannya. Menurut 
Harsono (1988:153), dengan kondisi fisik yang baik akan berpengaruh 
terhadap fungsi dan sistem organisasi tubuh, diantaranya: 
1) Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan 
kerja jantung. 
2) Akan ada  peningkatan  dalam  kekuatan,  kelentukan,  stamina,  
dan komponen kondisi fisik lainnya. 
3) Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu lainnya. 
4) Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organisme tubuh 
kita apabila sewaktu-waktu respon diperlukan. 
 
Apabila keadaan di atas kurang atau tidak tercapai setelah 
diberi latihan kondisi fisik tertentu, maka hal itu dapat dikatakan 
bahwa perencanaan, sistematika, metode, serta pelaksanaanya kurang 
tepat.  
Berdasarkan pendapat di atas dapat diketahui bahwa manfaat 
kondisi fisik bagi seseorang yaitu adanya peningkatan pada sistem 
sirkulasi, kerja jantung, dan komponen-komponen kondisi fisik, 
adanya gerak yang efektif dan efisien, serta terjadinya pemulihan yang 
lebih cepat pada tubuh. 
d. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kondisi Fisik 
Dalam Depdiknas (2000:8-10), komponen kondisi fisik adalah 
satu kesatuan utuh dari komponen kesegaran jasmani. Jadi, faktor-
faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani juga mempengaruhi 
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kondisi fisik seseorang. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi 
kondisi fisik adalah: 
1) Umur 
Setiap tingkatan umur mempunyai keuntungan sendiri. 
Kebugaran jasmani juga dapat ditingkatkan pada hampir semua 
usia. Pada daya tahan kardiovaskuler ditemukan sejak usia anak-
anak sampai sekitar usia 20 tahun, daya tahan kardiovaskuler 
akan meningkat dan akan mencapai maksimal pada usia 20-30 
tahun. Daya tahan tersebut akan makin menurun sejalan dengan 
bertambahnya usia, tetapi penurunan tersebut dapat berkurang 
apabila seseorang melakukan kegiatan olahraga secara teratur.  
2) Jenis Kelamin 
Kebugaran jasamani antara laki-laki dan perempuan 
berbeda karena adanya perbedaan ukuran tubuh yang terjadi 
setelah masa pubertas. Daya tahan kardiovaskuler pada usia 
anak-anak antara laki-laki dan perempuan tidak berbeda, tetapi 
setelah masa pubertas terdapat perbedaan, karena perempuan 
memiliki jaringan lemak yang lebih banyak dan kadar 
hemoglobin yang lebih rendah dibandingkan laki-laki. 
3) Genetik 
Daya tahan kardiovaskuler dipengaruhi oleh faktor 




4) Kegiatan Fisik 
Kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen 
kesegaran jasmani, latihan bersifat kardiorespirasi yang 
dilakukan secara teratur akan meningkatkan daya tahan 
kardiovaskuler dan dapat mengurangi lemak tubuh. Dengan 
melakukan kegiatan fisik yang baik dan benar berarti tubuh 
dipacu untuk menjalankan fungsinya. 
5) Kebiasaan Merokok 
Kebiasaan merokok terutama berpengaruh terhadap daya 
tahan kardiovaskuler. Pada asap tembakau terdapat 4% karbon 
monoksida (CO). Daya ikat CO pada hemoglobin sebesar 200-
300 kali lebih kuat daripada oksigen (O2). 
6) Faktor Lain 
Faktor lain yang berpengaruh diantaranya suhu tubuh. 
Kontraksi otot akan lebih kuat dan cepat agar suhu otot sedikit 
lebih tinggi dari suhu normal tubuh. Suhu yang lebih rendah 
akan menurunkan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot. 
Lebih lanjut, menurut Djoko Pekik Irianto, (2004:9) faktor-
faktor yang mempengaruhi kondisi fisik adalah sebagai berikut: 
1) Makanan dan Gizi 
Gizi adalah satuan-satuan bahan makanan yang 
menyusun bahan makanan atau bahan-bahan  dasar.  Sedangkan  
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bahan  makanan  adalah  suatu  yang dibeli, dimasak, dan 
disajikan sebagai hidangan untuk dikonsumsi. 
Makanan dan gizi sangat diperlukan bagi tubuh untuk 
proses pertumbuhan, pergantian sel tubuh yang rusak, 
mempertahankan kondisi tubuh, dan menunjang aktivitas  fisik. 
Kebutuhan gizi tiap orang dipengaruhi oleh berbagai faktor 
yaitu: berat ringannya aktivitas, usia,  jenis  kelamin,  dan  faktor  
kondisi.  Ada  6  unsur  zat  gizi  yang mutlak dibutuhkan oleh 
tubuh manusia, yaitu: karbohidrat, protein, lemak, vitamin, 
mineral, dan air. 
2) Faktor Tidur dan Istirahat 
Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan, dan sel 
yang memiliki kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak 
mungkin mampu bekerja terus menerus sepanjang hari tanpa 
berhenti. Kelelahan adalah salah satu indikator keterbatasan 
fungsi tubuh manusia. Untuk itu istirahat sangat diperlukan agar 
tubuh memiliki kesempatan melakukan pemulihan sehingga 
dapat beraktivitas sehari-hari dengan nyaman. 
3) Faktor Kebiasaan Hidup Sehat 
Agar kesegaran jasmani tetap terjaga, maka tidak akan 
terlepas dari pola hidup sehat yang harus diterapkan dalam 
kehidupan sehari-hari dengan cara: 
a) Membiasakan memakan makanan yang bersih dan bernilai 
gizi (empat sehat lima sempurna). 
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b) Selalu menjaga kebersihan pribadi seperti: mandi dengan air 
bersih, menggosok gigi secara teratur, kebersihan rambut, 
kulit, dan sebagainya. 
c) Istirahat yang cukup. 
d) Menghindari kebiasaan-kebiasaan buruk seperti merokok, 
minuman beralkohol, obat-obatan terlarang dan sebagainya. 
 
4) Faktor Lingkungan 
Lingkungan adalah tempat dimana seseorang tinggal 
dalam waktu lama. Dalam hal ini tentunya menyangkut 
lingkungan fisik serta sosial ekonomi. Kondisi lingkungan, 
pekerjaan, kebiasaan hidup sehari-hari, keadaan ekonomi. 
Semua ini akan dapat berpengaruh terhadap kesegaran jasmani 
seseorang. 
5) Faktor Latihan dan Olahraga 
Faktor latihan dan olahraga punya pengaruh yang besar 
terhadap peningkatan  kesegaran  jasmani  seseorang. Seseorang 
yang secara teratur berlatih sesuai dengan keperluannya dan 
memperoleh kesegaran jasmani dari padanya disebut terlatih. 
Sebaliknya, seseorang yang membiarkan ototnya lemas 
tergantung dan berada dalam kondisi fisik yang buruk disebut 
tak terlatih. Berolahraga adalah alternatif paling efektif dan 
aman untuk memperoleh kebugaran, sebab olahraga mempunyai 
multi manfaat baik manfaat fisik, psikis, maupun manfaat sosial. 
Berdasarkan pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa 
faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik seseorang antara lain: 
umur, makanan dan gizi, waktu istirahat, kebiasaan hidup sehat, 
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lingkungan, dan latihan. Jadi untuk mendapatkan kondisi fisik yang 
baik, seseorang harus memperhatikan faktor-faktor yang 
mempengaruhinya. 
2. Hakikat Futsal 
a. Pengertian Futsal 
Menurut Asmar Jaya, (2008:2), futsal merupakan olahraga 
yang dimainkan oleh lima orang dengan salah satunya sebagai penjaga 
gawang. Futsal diciptakan di Montevideo, Uruguay pada tahun 1930, 
oleh Juan Carlos Ceriani saat Piala Dunia digelar di Uruguay. 
Olahraga ini dinamakan futebol de salao (bahasa Portugis) atau futbol 
sala (bahasa Spanyol) yang maknanya sama, yakni sepakbola 
ruangan. Dari kedua bahasa tersebut dapat disingkat menjadi futsal. 
Pada tahun 2002, olahraga ini mulai merambah ke Indonesia dengan 
cepat dan mendapatkan tempat dihati para pecinta olahraga sepakbola 
sampai sekarang. 
Sedangkan menurut Justinus Lhaksana (2011:7), futsal adalah 
permainan yang sangat cepat dan dinamis. Dari segi lapangan yang 
relatif kecil, hampir tidak ada ruangan untuk membuat kesalahan. 
Oleh karena itu, diperlukan kerjasama antar pemain lewat passing 
yang akurat, bukan hanya untuk melewati lawan. Akan tetapi melalui 




Lain halnya Baharudin Wirdan (2015:25-26), dilihat dari 
kebutuhan teknik serta taktik, olahraga futsal hampir sama dengan 
sepakbola. Shooting dalam futsal juga dengan punggung kaki 
walaupun banyak dijumpai menggunakan ujung sepatu. Passing 
dengan kaki bagian dalam atau luar. Namun perbedaan yang 
mencolok adalah saat melakukan kontrol bola atau stop ball. Jika 
dalam sepakbola banyak menggunakan kaki bagian dalam atau bagian 
luar, jika dalam olahraga futsal akan lebih efektif dengan kaki bagian 
bawah. Dengan permukaan lapangan keras dan setiap pemain yang 
dituntut untuk cepat mengalirkan bola dan tidak boleh melakukan 
kontrol jauh dari penguasaan, metode kontrol dengan telapak kaki atau 
kaki bagian bawah dirasa paling pas. 
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa futsal 
merupakan suatu permainan olahraga yang dimainkan oleh dua tim 
yang berbeda, satu tim terdiri dari lima pemain salah satu pemain 
menjadi penjaga gawang, dimainkan secara cepat dan dinamis dalam 
lapangan yang relatif kecil. Oleh karena itu diperlukan kerjasama yang 
antar pemain lewat mengumpan (passing) yang akurat. Sehingga 
dalam permainan ini dibutuhkan keterampilan, kondisi fisik yang 
prima, dan determinasi yang baik dengan memanfaatkan kondisi 





b. Peraturan Olahraga Futsal 
Permainan ini berdurasi waktu 2x20 menit dalam setiap 
pertandingannya. Pada turnamen kecil durasi waktu yang digunakan 
2x10 menit atau 2x15 menit dalam setiap pertandingan yang 
berlangsung. Dalam permainan futsal peraturan-peraturan yang 
digunakan hampir sama dengan sepakbola pada umumnya dan juga 
peraturan dalam futsal yang sudah ditentukan oleh FIFA. 
Menurut Muhammad Asriady (2014:9), FIFA juga 
berkepentingan menerapkan aturan-aturan mengenai futsal yang 
bersifat mengikat dan wajib dipatuhi oleh seluruh kalangan yang 
berkecimpung dalam olahraga futsal. Berbagai hal yang terkait dengan 
aturan futsal telah disahkan oleh FIFA. Peraturan-peraturan dalam 
permainan futsal meliputi: 
1) Lapangan 
Aturan mengenai lapangan futsal dimasukkan dalam 
peraturan I. Jika sebelumnya panjang lapangan futsal sesuai 
dengan ketentuan FIFA adalah minimal 38 hingga 45 meter, 
sejak tahun 2008 diubah menjadi minimal 40 meter hingga 45 
meter. Lebar lapangan diubah dari 18 hingga 25 meter menjadi 






Gambar 1. Lapangan Permainan Futsal 
(Sumber :https://sites.google.com/site/saryonosar/futsalcorner) 
 
2) Gawang  
Gawang adalah perangkat dalam permainan sepakbola 
atau futsal yang menjadi sasaran lawan untuk mencetak gol. 
Dalam permainan futsal gawang diletakkan di tengah-tengah 
garis gawang. Letak tengah garis gawang sendiri terletak di 
garis pembatas lapangan futsal. Tinggi tiang gawang futsal dari 
permukaan lapangan adalah 2 meter. Lebar gawang 3 meter. 
Kedalaman gawang futsal minimal 80 cm pada bagian atas dan 


















Gambar 2. Gawang Permainan Futsal 
(Sumber : https://sites.google.com/site/saryonosar/futsalcorner) 
 
3) Bola  
Dalam release aturan FIFA mengenai bola yang 
digunakan dalam permainan futsal yaitu bentuk bola harus 
sempurna, tidak oval seperti telur. Ukuran keliling bola 
maksimal 64 cm serta minimal 62 cm. Berat bola yang 
digunakan tidak lebih dari 440 gram, atau tidak boleh kurang 
dari 400 gram. Tekanan udara di dalam bola 400-600/cm2 (0,4-
0,6 atmosfer) pada permukaan kulit. 
4) Pemain dan Perlengkapan Pemain 
Menurut Muhammad Asriady (2014:42), dalam sebuah 
tim futsal yang bermain adalah lima pemain, empat pemain 
diposisikan sebagai strategi yang diterapkan oleh pelatih, 
sedangkan satu pemain diposisikan sebagi penjaga gawang atau 
kiper. Kiper dapat berganti tempat dengan pemain yang berasal 
dari timnya sendiri. 
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Sedangkan menurut Justinus Lhaksana dan Ishak H. 
Pordas (2008:37), pembagian posisi pemain yang jelas seperti 
halnya sepakbola kurang begitu diperhatikan dalam futsal. Hal 
ini dilakukan karena jumlah pemain 5 orang termasuk kiper. 
Pemaiannya bisa berjumlah 7-8 orang dalam satu tim. Bahkan, 
perbedaan umur pemain juga tidak menjadi soal. Untuk 
perlengkapan pemain seperti kaos, celana, kaos kaki panjang, 
pelindung lutut/betis, dan sepatu sangat dianjurkan dalam 
permainan futsal. 
5) Wasit 
Dalam permainan futsal wasit yang digunakan berbeda 
dengan sepakbola. Wasit futsal berjumlah 3 orang dengan 2 
orang memimpin jalannya pertandingan dan 1 orang bertugas 
untuk mengatur pemain cadangan, time out, dan ketepatan 
waktu bermain. Wasit utama memiliki kewenangan penuh 
dalam mengeluarkan keputusan, sedangkan wasit kedua 
bertugas membantu wasit utama. 
Menurut John D Tenang (2008:41), perbedaan futsal 
dengan sepakbola yaitu seperti pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 1. Perbedaan Futsal dengan Sepakbola 
No Futsal Sepakbola 
1.  Lingkar bola 62-68 cm Lingkar bola 68-70 cm 
2.  5 pemain 11 pemain 
3.  Tidak dibatasi 
pergantian pemain 
3 kali pergantian pemain 
4.  Kick in (tendangan 
kedalam) 
Throw in (lemparan 
kedalam) 
5.  Wasit, 2 asisten, dan 
pencatat waktu 
Wasit dan 2 asisten 
(linesman) 
6.  Stopped clock 
(dioperasikan oleh 
pencatat waktu) 
Running clock (waktu 
berjalan) 
7.  2 x 20 menit 2 x 45 menit 
8.  Sekali time out setiap 
babak 
Tidak ada time out 
9.  Lemparan gawang Tendangan gawang 
10.  4 detik untuk memulai 
kembali permainan 
Tidak ada batas untuk 
memulai kembali 
permainan 
11.  Tidak berlaku aturan 
offside 
Berlaku aturan offside 
12.  Kiper diberi waktu 4 
detik untuk melakukan 
lemparang gawang 
Kiper diberi waktu 6 detik 
untuk tendangan gawang 
13.  Ada batasan 5 kali 
pelanggaran 
Tidak ada batasan 
pelanggaran 
14.  Pemain yang diganjar 
kartu merah dapat 
diganti 2 menit atau tim 
lawan mencetak gol 
Pemain yang diganjar 
kartu merah tidak dapat 
diganti pemain lain 
15.  Sepak pojok disudut 
korner 
Sepak pojok diarea korner 
16.  Hanya sekali 
melakukan back pass 
ke penjaga gawang 
Tidak ada batasan 
melakukan back pass ke 
penjaga gawang 
17.  Kontak fisik dilarang Kontak fisik 
diperbolehkan 
 
c. Teknik Dasar Bermain Futsal 
Teknik dasar bermain futsal merupakan bagian olahraga futsal 
yang sangat penting. Berbagai teknik dalam futsal harus dikuasai oleh 
30 
 
setiap pemain agar dalam melakukan gerakan menjadi baik sehingga 
dapat menguasai bola dengan baik pula. Pemain yang memiliki teknik 
dasar yang baik dalam mengolah bola, maka pemain tersebut 
cenderung dapat bermain futsal dengan baik pula. 
Menurut Muhammad Asriady (2014:51), teknik dasar futsal 
merupakan kemampuan awal bagi pemain futsal yang harus terus 
dilatih dan diasah oleh pemain futsal untuk menemukan pola 
permainan sendiri dan skill individu yang akan diaplikasikan bersama 
tim saat bermain. Sedangkan menurut Agus Susworo D.M., Saryono, 
dan Yudanto (2009:149), secara umum teknik yang dominan 
dibutuhkan adalah teknik pemain bukan penjaga gawang, karena 
digunakan untuk menjalin kerjasama, baik dalam bertahan maupun 
menyerang. Teknik dasar bermain futsal tersebut yaitu; mengumpan 
(passing), menahan bola (controlling), menggiring (dribbling), dan 
menembak (shooting).  
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa teknik 
dasar futsal adalah kemampuan awal bagi pemain futsal yang harus 
terus dilatih dan diasah oleh pemain futsal untuk menemukan pola 
permainan sendiri dan skill individu yang akan diaplikasikan bersama 
tim saat bermain. Teknik dasar bermain futsal yang paling dominan 
digunakan oleh para pemain antara lain: mengumpan (passing), 




d. Kondisi fisik dalam futsal 
Futsal sebenarnya olahraga yang kompleks, karena 
memerlukan teknik dan taktik khusus. Begitu pula dalam hal kondisi 
fisik, permainan futsal harus memiliki perbedaan dengan olahraga-
olahraga yang lain. Karakteristik olahraga futsal adalah membutuhkan 
daya tahan kecepatan, daya tahan kekuatan, dan kelincahan dalam 
waktu yang relatif lama. 
Sebagaimana telah dijelaskan sebelumnya bahwa olahraga 
futsal menuntut kondisi fisik yang prima bagi para pemainnya. Kondisi 
fisik yang prima sangatlah menunjang penampilan seorang pemain. 
Penampilan fisik yang buruk tentunya akan berdampak buruk juga 
bagi penampilan teknik dan taktiknya. Setiap pemain dituntut untuk 
memiliki tektnik individu yang sangat baik serta kemampuan strategi 
bermain yang juga harus baik. Namun, yang tidak kalah pentingnya 
adalah segi fisik yang kadang kala menjadi persoalan dalam 
persaingan perebutan prestasi tertinggi dalam bidang olahraga di 
Indonesia pada umumnya dana futsal pada khususnya. Menurut 
Justinus Lhaksana (2011: 16), sehebat apa pun seorang pemain dalam 
hal teknik dan taktik tetapi tanpa disadari oleh kondisi fisik yang baik 
maka prestasi yang akan diraih tidaklah sama dengan pemain yang 
memiliki kemampuan teknik, strategi, dan tentunya kondisi yang baik. 
Persiapan fisik merupakan suatu hal yang penting dalam masa 
persiapan sebuah tim untuk mencapai prestasi yang optimal. Seperti 
32 
 
yang telah dipaparkan sebelumnya bahwa kondisi fisik sangat 
mempengaruhi penampilan seorang pemain didalam lapangan. Melalui 
latihan fisik, kondisi pemain yang kurang baik akan meningkat. 
Menurut Muhammad Asriady Mulyono (2014: 48), setelah melakukan 
latihan fisik yang terprogram dengan baik, hasil dari latihan fisik 
tersebut dapat dilihat dari meningkatnya penampilan seorang pemain  
yang akhirnya berdampak positif pada penampilan tim. Berikut adalah 
hasil dari latihan fisik yang dapat dicapai (Muhammad Asriady 
Mulyono 2014: 49), Daya tahan kardiorespirasi lebih besar, kecepatan 
semakin meningkat, kekuatan semakin besar, koordinasi semakin 
sempurna., kelincahan lebih baik. 
Dalam kondisi fisik ada komponen yang menjadi pelengkap. 
Menurut Justinus Lhaksana (2011: 12), melihat dari karakteristik 
cabang olahraga futsal, dapat disimpulkan bahwa komponen kondisi 
fisik yang harus dominan dimiliki pemain futsal adalah daya tahan 
(endurance), kekuatan (strength), kecepatan (speed). 
1. Daya tahan 
Menurut Mochamad Sajoto (1988:16), daya tahan ada dua macam 
yaitu daya tahan umum dan daya tahan otot. Menurut Suharno 
(1985:23), daya tahan adalah kemampuan organisme seseorang 
untuk melawan kelelahan yang timbul saat menjalankan 
aktivitas dalam waktu yang lama. Jika seseorang mampu 
menggerakkan sekelompok otot tertentu secara terus menerus 
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dalam waktu yang cukup lama, sehingga menyebabkan jantung, 
peredaran darah, dan pernafasan yang baik. Makin tinggi tingkat 
daya tahan seseorang, makin tinggi pula kesegaran jasmaninya. 
Pada olahraga futsal daya tahan ini diperlukan untuk 
mempertahankan kondisi tubuh secara fisik agar mampu 
melaksanakan permainan dalam waktu yang lama. Semakin lama 
waktu pertandingan maka daya tahan seorang pemai8n juga 
haruslah semakin tinggi. Semakin besar kapasitas daya tahan 
(aerobic capacity) seorang pemain maka recovery seorang pemain 
dalam suatu latihan/pertandingan akan semakin cepat.kapasitas 
daya tahan tinggi sangatlah penting, karena pengulangan dari 
teknik dalam jumlahyang banyak dalam olahraga futsal. Selain itu, 
kapasitas daya tahan tinggi akan berdampak pada medtabolisme 
tubuhdalam mengubah makanan menjadi energi yang diperlukan 
dalam aktivitas fisik. Semakin tinggi kapasitas aerobic atlet maka 
akan semakin cepat perubahan makanan menjadi energi dan 
semakin cepat proses pemulihan pada saat melakukan akticitas 
fisik 
2. Kekuatan 
Menurut Harsono (1988:176) menyatakan bahwa kekuatan adalah 
komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi fisik 
secara keseluruhan. Dalam latihan futsal kekuatan terdapat 
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pengelompokan latihan berdasarkan kontraksi otot, yaitu sebagai 
berikut: 
a. Kontraksi isotonik (kontraksi dinamis) 
Kontraksi isotonic adalah suatu aktivitas otot yang disebabkan 
otot memanjang atau memendek, sehingga terdapat perubahan 
dalam panjang otot. Kontraksi otot isotonik tampak jelas 
gerakannya sehingga kontraksi ini juga dapat disebut kontraksi 
dinamis. Latihan free weight dengan beban tubuh sendiri atau 
dengan latihan beban eksternal (weight training) dapat 
dilakukan untuk mendapatkan hasil yang maksimal 
b. Kontraksi isometrik (kontraksi statis) 
Kontraksi isometric adalah suatu aktivitas otot yangt 
disebabkan oleh tegangan yang berubah tetapi tanpa mengubah 
panjang otot. Kontraksi ini tidak tampak gerakannya, yang 
terjadi hanya perubahan tegangan pada otot. 
Dalam mengembangkan kekuatan, latihan kekuatan yang lebih 
popular dan memiliki lebih banyak manfaat adalah jenis latihan 
kontraksi isotonik. Kontraksi otot tersebut memiliki keuntungan-
keuntungan yang lebih jika dibandingkan dengan kontraksi 
isometrik, diantaranya: ruangt gerak yang luas, perbaikan daya 
tahan dan kecepatan, efek psikologis dalam melakukan beban 
latihan dan hasil latihan dapat lebih dirasakan dan dilihat karena 




Menurut Mochamad Sajoto (1988: 21), kecepatan adalah 
kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara 
berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
Sebagaimana diketahui olahraga futsal sangat mengandalkan 
kecepatan, karena ukuran lapangan yang tidak terlalu besar. 
Pentingnya kecepatan dalam olahraga futsal maka latihan 
kecepatan harus diperhitungkan dengan baik. Ada beberapa prinsip 
dalam latihan kecepatan, yaitu: jarak yang dekat, kecepatan yang 
maksimal, jumlah repetisi, dan istirahat yang cukup (minimal 1 
kali setiap 5 kali repetisi dan maksimal 1 kali setiap 10 kali 
repetisi). Dalam olahraga futsal banyak tim-tim mengandalkan 
kecepatan untuk menyerang balik lawan. Dalam latihan kecepatan 
juga harus diperhitungkan volume dan intesitas latihan dengan 
baik. Tujuannya agar latihan berdampak positif pada atlit. Intesitas 
latihan dapat dilihat dari tingkat menengah hingga supermaksimal 
sesuai dengan fase latihan. 
3.  Hakikat Ekstrakurikuler 
Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan tambahan, diluar struktur 
program yang pada umumnya merupakan kegiatan pilihan. Sedangkan 
menurut Yudha M. Saputra (1999:6), bahwa kegiatan ekstrakurikuler 
adalah kegiatan diluar jam pelajaran sekolah biasa, yang dilakukan di 
sekolah atau diluar sekolah dengan tujuan untuk memperluas pengetahuan 
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siswa, mengenai hubungan antar mata pelajaran, menyalurkan bakat dan 
minat, serta melengkapi pembinaan manusia seutuhnya. 
Menurut Soedijono, dkk (2003:54), kegiatan ekstrakurikuler adalah 
suatu kegiatan olahraga yang dilakukan di luar jam pelajaran dengan 
tujuan untuk lebih mengembangkan keterampilan pada satu cabang 
olahraga sesuai dengan pilihan/bakat dan kesesenangannya. Sedangkan 
dalam Depdikbud (1994:3), kegiatan ekstrakurikuler olahraga merupakan 
kegiatan pembelajaran yang dilakukan diluar jam pembelajaran olahraga 
dan dilaksanakan di sekolah untuk lebih memperluas wawasan atau 
kemampuan, peningkatan penerapan, dan nilai pengetahuan kemampuan 
yang telah dipelajari dari berbagai mata pelajaran khususnya mata 
pembelajaran penjas. 
Berdasarkan pendapat di atas, disimpulkan bahwa kegiatan 
ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilakukan diluar jam pelajaran tatap 
muka yang bertujuan untuk mengembangkan dan meningkatkan bakat 
siswa dalam bidang tertentu. Sedangkan kegiatan ekstrakurikuler olahraga 
adalah kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran tatap muka yang 
bertujuan untuk mengembangkan dan meningkatkan bakat siswa dalam 
bidang olahraga tertentu. 
4. Kelas Khusus Olahraga (KKO) 
SMA N 2 Ngaglik dan SMA 1 Seyegan yang mempunyai Kelas 
Khusus Olahraga karakteristik siswanya juga berbeda dengan karakteristik 
siswa regular, karena karakteristik siswa yang sekolah di kelas khusus 
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olahraga mempunya jiwa keolahragaan yang besar dan motivasi dalam 
meraih prestasi bidang olahraga yang besar. Karakteristik itu terjadi karena 
hamper setiap hari minimal lima jam siswa KKO selalu melakukan 
aktivitas olahraga sesuai dengan cabang olahraga. Siswa KKO biasanya 
memliki mental yang lebih bagus dari siswa regular, karena siswa KKO 
lebih sering mengikuti kompetisi yang sangat membutuhkan mental yang 
bagus. Namun  siswa KKO cenderung memiliki emosi yang sangat besar 
dalam kesehariannya, tetapi siswa KKO lebih baik dalam mengedalikan 
perasaan emosi. Dengan demikian siswa KKO memiliki beberapa 
karakteristik yang yang lebih dibangdingan dengan siswa regular. 
5. Karakteristik Siswa SMA 
Masa remaja merupakan masa peralihan dari masa anak-anak. 
Masa peralihan yang terjadi bukan berarti terputus dari masa sebelumnya. 
Namun, apa yang telah terjadi sebelumnya akan meninggalkan bekas di 
masa selanjutnya. Pola perilaku yang baru dari seorang individu, 
dipengaruhi oleh pola perilaku yang ditinggalkannya. Masa remaja 
berperan sebagai masa periode perubahan, masa usia bermasalah, masa 
mencari identitas atau jati diri, masa usia yang menimbulkan ketakutan, 
masa ambang kedewasaan, dan masa yang tidak realistik. 
Pada masa remaja minat dan bakat berkembang sesuai dengan jenis 
kelamin, intelegensi, lingkungan hidup, dan kesempatan untuk 
mengembangkan minat dan bakat tersebut. Begitu pula dengan minat dan 
bakat anak SMA terhadap pendidikan jasmani. Minat dan bakat mereka 
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terhadap pendidikan jasmani dapat dikembangkan melalui pendekatan 
pembelajaran sehingga anak merasa tertarik dan tertantang untuk 
mengeksplore apa yang dimilikinya melalui proses pembelajaran yang 
terencana, terprogram, dan tersusun secara sitematis. 
Menurut Depdikbud (1996:1) yang dikutip oleh Husen Masruri 
(2005), karakteristik anak SMA dijelaskan sebagai berikut: 
1) Keadaan Perasaan dan Emosi 
Kestabilan emosinya meningkat, namun sesekali masih 
nampak luapan emosinya. Mereka sudah tidak mudah dipengaruhi 
oleh propaganda dan ataupun rayuan. 
2) Keadaan Mental 
Kemampuan berpikir sudah lebih sempurna, kritis, dapat 
menguasai perasaannya, dan dapat berpikir abstrak. 
3) Keadaan Kemauan 
Kemauan telah terarah sesuai dengan cita-cita dan 
kemampuannya. Kemampuan dalam arti meliputi berbagai aspek 
antara kecerdasan, kondisi ekonomi, tingkat sosial, penampilan, 
keluwesan, dan sebagainya. 
4) Keadaan Moral 
Moralnya sudah pada tingkat post konvensional atau penilaian 
moral yang prinsip mereka melakukan tingkah laku moral yang 




B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan dibutuhkan untuk mendukung kajian teoritik 
yang dikemukakan, serta sebagai acuan dalam melakukan penelitian. 
Penelitian yang relevan dengan penelitian yang dilakukan yaitu : 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Eko Wahyu Utomo  (2012) yang berjudul 
“ Profil Kondisi Fisik Pemain Futsal PORPROV di Karisidenan Surakarta 
Tahun 2012 ”. Penelitian ini dilakukan dengan teknik yang disesuaikan 
dengan cabang sepakbola yaitu macam pengukurannya meliputi: (1) Tes 
lari 60 meter, (2) Tes shutle run 6x 10 meter, (3) Tes loncat tegak 
(vertical jump), (4) Tes kekuatan otot tungkai, (5) Tes lari multi tahap 
(multistage test). Dari hasil penelitian, maka diperoleh Profil Kondisi 
Fisik Pemain futsal Porprov karisidenan surakarta secara umum 
disimpulkan kedalam kategori baik. Dari penelitian sampel penelitian 
sebanyak 32 orang terdapat 17 orang atau 53,125% memiliki kemampuan 
fisik dalam kategori baik. Berdasarkan hasil perhitungan data maka dapat 
diambil kesimpulan bahwa kondisi fisik dalam kategori sedang. Untuk 
komponen fisik yang paling menonjol adalah kelentukan (flexibitity) dan 
daya tahan otot lokal (local endurence), sedangkan komponen kondisi 
fisik yang lemah adalah kecepatan (speed), daya ledak otot tungkai 
(power), kekuatan otot tungkai (strenght), dan daya tahan umum (general 
endurence). Adapun penjabarannya sebagai berikut: kategori baik sekali 0 
orang atau 0.0%, kategori baik 17 orang atau  53.125%, kategori sedang 
13 orang atau 40.624%, kategori kurang 2 orang atau 6.25% dan kategori 
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kurang sekali 0 orang atau 0.0%. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh galang Pradana Putra  (2013) yang 
berjudul “profil kondisi fisik pemain futsal Pelatda Kabupaten Klaten 
Tahun 2013’’. Penelitian ini dilakukan dengan teknik yang disesuaikan 
dengan cabang sepakbola yaitu macam pengukurannya meliputi: (1) Tes 
lari 60 meter, (2) Tes shutle run 6x 10 meter, (3) Tes loncat tegak 
(vertical jump), (4) Tes kekuatan otot tungkai, (5) Tes lari multi tahap 
(multistage test) berada pada kategori sangat kurang baik dengan 
persentase sebesar 18.75% (3 orang), pada kategori kurang baik dengan 
persentase sebesar 31.25% (5 orang), pada kategori cukup baik dengan 
persentase sebesar 18.75% (3 orang),  kategori baik  dengan persentase 
sebesar 12.5% (2 orang), dan kategori sangat baik dengan persentase 
sebesar 18.75% (3 orang). Sedangkan berdasarkan nilai rata-rata, yaitu 
sebesar 250.0, profil kondisi fisik pemain futsal Pelatda Kabupaten Klaten 
Tahun 2013 masuk dalam kategori cukup baik. 
C. Kerangka Berpikir  
Berdasarkan pada deskripsi pada latar belakang di atas timbul suatu 
permasalahan yang dapat dijadikan sebagai bahan penelitian atau kerangka 
berpikir dalam penelitian ini. Kurang diperhatikannya tingkat kondisi fisik 
peserta ekstrakurikuler futsal putra di SMA N 2 Ngaglik dan SMA N 1 













Deskripsi skema bagan di atas timbul suatu pemikiran bahwa tingkat 
kondisi fisik merupakan faktor penting disamping faktor teknik, taktik dan 
mental pemain dalam bermiain futsal. Oleh karena itu, selama proses latihan 
berlangsung setiap pemain harus memperhatikan faktor tersebut maka latihan 
kondisi fisik harus dilakukan. Dengan tingkat kondisi fisik yang baik dapat 
memudahkan setiap pemain untuk mengembangkan kemampuan bermain 
futsal. Tujun peneltian ini adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik 
peserta ekstrakurikuler futsal putra di SMA N 2 Ngaglik dan SMA N 1 
Seyegan. Harapan penelitian ini setiap pemain dapat mengetahui 
mengembangkan dan meningkatkan kondisi fisiknya. Instrumen yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen Nur Hasan dengan item tes 
berupa; (1) lari 60 meter (2) kekuatan otot tungkai (3) power oto tungkai (4) 

















A. Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yaitu penelitian yang 
semata-mata bertujuan mengetahui keadaan objek atau peristiwa tanpa suatu 
maksud untuk mengambil kesimpulan-kesimpulan yang berlaku secara umum 
(Sutrisno Hadi, 1991: 3). Sedangkan menurut Sugiyono (2011: 56), penelitian 
deskriptif merupakan penelitian dengan satu variabel tanpa membuat 
perbandingan atau menghubungkan dengan variabel lain. Metode yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei dengan teknik tes dan 
pengukuran.  
Menurut Suharsimi Arikunto (2003:312), metode survei merupakan 
penelitian yang biasa dilakukan dengan subjek yang banyak, dimaksudkan 
untuk mengumpulkan pendapat atau informasi mengenai status gejala pada 
waktu penelitian berlangsung. Informasi yang diperoleh dari penelitian  
survey dapat dikumpulkan dari seluruh populasi dan dapat pula dari sebagian 
populasi. Analisis data dalam penelitian ini yaitu analisis deskriptif kuantitatif 
dengan frekuensi. Dalam penelitian ini berusaha untuk mengetahui tingkat 
kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga di SMA N 
2 Ngaglik dan SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY . 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Menurut Sugiyono (2007:61), variabel penelitian adalah suatu atribut  
atau sifat atau nilai dari orang, objek atau kegiatan yang mempunyai variasi 
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tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 
kesimpulannya. Variabel dalam penelitian ini yaitu tingkat kondisi fisik 
peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Di SMA N 2 Ngaglik dan SMA 1 
Seyegan, Kabupaten Sleman, DIYyang meliputi kekuatan, kecepatan, dan 
daya tahan kardiorespirasi. Adapun definisi operasional dari masing-masing 
variabel dalam penelitian dapat dijelaskan sebagai berikut: 
1. Kekuatan otot tungkai, yaitu kemampuan seseorang dalam menggunakan 
sekelompok otot untuk melakukan gerakan tendangan. Kekuatan otot 
tungkai diukur dengan menggunakan leg and back dynamometer dalam 
satuan kilogram. Dalam permainan futsal kekuatan otot tungkai digunakan 
saat menendang bola dan menggiring bola 
2. Power tungkai, yaitu kekuatan tungkai yang dipadukan dengan kecepatan 
gerakan yang utuh. Power tungkai diukur dengan menggunakan vertical 
jump dengan satuan centimeter. Dalam permainan futsal power tungkai 
digunakan pada saat berlari 
3. Kecepatan, yaitu kemampuan untuk melakukan gerakan secara berturut-
turut dalam waktu yang singkat. Kecepatan diukur dengan menggunakan 
tes lari 60 meter, dengan menggunakan satuan detik. Dalam perminan 
futsal kecepatan dugunakan pada saat lari sprint 
4. Daya tahan kardiorespirasi, yaitu kemampuan seseorang untuk melakukan 
gerakan secara terus menerus dalam waktu yang lama. Daya tahan 
kardiorespirasi diukur dengan menggunakan tes multi tahap (multi stage 
test) dengan satuan ml/kg.bb/min. Dalam permainan futsal daya tahan 
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kardiorespirasi digunakan pada saat mempertahanan kondisi tubuh secara 
fisik agar mampu melaksanakan permainan dalam waktu yang lama 
C. Deskripsi Lokasi dan Waktu Penelitian 
1. Deskripsi Tempat Penelitian 
Penelitian dilakukan di SMA Negeri 2 Ngaglik yang beralamat di 
Jl. Besi-Jangkang Km. 2 Karanglo sukoharjo ngaglik Sleman Yogyakarta 
dan SMA Negeri 1 Seyegan yang beralamat di Tegal Gentan, Margoagung 
Seyegan Sleman Yogyakarta . Pelaksanaan pengambilan data di SMA 
Negeri 2 Ngaglik di Lapangan futsal, sedangkan pelaksanaan pengambilan 
data di SMA Negeri 1 Seyegan di Lapangan Futsal. 
2. Deskripsi Waktu Penelitian 
Pengambilan data dalam penelitian ini berlangsung sejak bulan Mei 
s/d Juni tahun 2016. Adapun pengambilan data dalam penelitian ini 
dilakukan selama 2 hari, yaitu hari selasa 17 Mei 2016 pukul 16.00 di 
SMA Negeri 2 Ngaglik dan hari kamis 19 Mei 2016  pukul 16.00 di SMA 
Negeri 1 Seyegan. Tes yang dilakukan berupa tes kondisi fisik yang diukur 
dengan menggunakan tes kekuatan otot tungkai, power tungkai, kecepatan, 
dan daya tahan kardiorespirasi. 
D. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian  
Menurut Sugiyono (2007:55), populasi adalah wilayah generalisasi 
yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan 
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan 
45 
 
kemudian disimpulkan. Sedangkan menurut Suharsimi Arikunto 
(2003:101), populasi adalah keseluruhan subjek penelitian. Populasi dalam 
penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler futsal putra Kelas Khusus Di 
SMA N 2 Ngaglik dan SMA 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY dengan 
jumlah peserta: 13 siswa SMA Negeri 2 Ngaglik dan 12 siswa SMA 
Negeri 1 Seyegan, dengan jumlah keseluruhan 25 siswa. 
Penelitian ini meupakan penelitian populasi karena subyeknya 
meliputi semua yang terdapat dalam populasi dan hanya dapat dilakukan 
bagi populasi yang tidak terlalu banyak (Suharsimi Arikunto, 2002: 109-
109). Populasi yang digunakan adalah peserta yang mengikuti 
ekstrakurikuler futsal putra kelas khusus olahraga di SMA N 2 Ngaglik 
dan SMA N 1 Seyegan 
E. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh 
peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan 
hasilnya akan lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis 
sehingga mudah diolah (Suharsimi Arikunto, 2003:136). Instrumen yang 
digunakan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler 
futsal Kelas Khusus Di SMA N 2 Ngaglik dan SMA 1 Seyegan, 
Kabupaten Sleman, DIY adalah instrumen dari Nur Hasan meliputi empat 




a. Kekuatan Otot Tungkai 
Kekuatan otot tungkai diukur dengan menggunakan leg and 
bac dynamometer (Ismaryati, 2008:28). Tes ini memiliki validitas 
sebesar 0.601 dan reliabilitas 0.651 (Tim Anatomi FIK UNY, 
2004:14). Satuan dari tes ini adalah kilogram (kg). 
b. Power Otot Tungkai 
Power otot tungkai diukur dengan menggunakan vertical jump. 
Tes ini memiliki validitas sebesar 0.950 dan reliabilitas sebesar 0.960 
(Depdiknas, 2000:24). Satuan dari tes ini adalah centimeter (cm). 
c. Kecepatan 
Kecepatan diukur dengan menggunakan lari 60 meter. Tes ini 
memiliki validitas sebesar 0.950 dan reliabilitas sebesar 0.960 
(Depdiknas, 2000:24). Satuan dari tes ini adalah detik. 
d. Daya tahan Kardiorespirasi 
Daya tahan kardiorespirasi diukur dengan menggunaka 
multistage test. Validitas menggunakan logical validity dan reliabilitas 
sebesar 0.860 (Sukadiyanto, 2009:49). Satuan dari tes ini adalah 
kg/ml/min.  
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data pada penelitian ini dengan melakukan 
rangkaian tes kondisi fisik seperti tersebut di atas, penelitian ini 
menggunakan rangkaian tes kondisi fisik yang terdiri atas empat item tes 
dengan urutan tes sebagai berikut: 
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a. Kekuatan Otot Tungkai (leg and back dynamometer) 
Langkah pengukuran tes kekuatan otot tungkai adalah sebagai 
berikut (Ismaryati, 2008:28): 
1) Peserta berdiri pada tumpuan dynamometer dengan lutut ditekuk 
membentuk sudut 130-140 derajat dan tubuh tegak lurus. 
2) Panjang dynamometer diatur sedemikian rupa sehingga posisi 
tongkat pegangan melintang didepan kedua paha.  
3) Tongkat pegangan digenggam dengan posisi tangan menghadap 
ke belakang (pronasi). 
4) Tarik tangan sekuat mungkin dengan cara meluruskan sendi 
lutut secara perlahan-lahan. 
5) Baca jarum penunjuk pada skala dynamometer saat nilai 
maksimum tercapai. 
6) Ulangi pengukuran dengan waktu istirahat satu menit. 
7) Hasil pengukuran adalah skor tertinggi yang dicapai dari dua kali 
kesempatan. 
 
Gambar 3. Pelaksanaan Tes Kekuatan Otot Tungkai 




Tabel 2. Norma Kekuatan Otot Tungkai 
No Interval Klasifikasi 
1.  - Sempurna  
2.  >283 Baik Sekali 
3.  215-282 Baik  
4.  146-214 Cukup  
5.  77-145 Kurang  
Sumber : Depdiknas (2000: 23) 
 
b. Power Tungkai 
1) Tujuan : untuk mengukur power  otot tungkai 
2) Alat dan fasilitas : 
a) Papan berskala cm, warna gelap, berukuran 30x150 cm, 
dipasang pada dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai 
dengan angka 0 (nol) pada skala yaitu 150 cm. 
b) Serbuk kapur. 
c) Alat penghapusan papan tulis. 
d) Alat tulis. 
3) Petugas tes : pengamat dan pencatat hasil. 
4) Pelaksanaan : 
a) Sikap permulaan : 
1. Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan 
serbuk kapur.  
2. Pesreta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan 
skala berada disamping kiri atau kanannya. Kemudian 
tangan yang dekat dinding diangkat lurus keatas telapak 
tangan ditempelkan paada papan berskala, sehingga 





b) Gerakan : 
1. Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan 
lutut dan kedua lengan diayun kebelakang. Kemudian 
pesertameloncat setinggi mungkin sambil menepuk 
papan dengan tangan yang terdekat sehingga 
menimbulkan bekas. 
2. Lakukan tes ini sebanyak 3 kali tanpa istirahat atau 
diselingi oleh peserta lain. 
5) Pencatatan hasil : 
a) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak. 
b) Ketiga selisih raihan dicatat. 
  







Tabel 3. Norma Power Otot Tungkai 
No Interval Klasifikasi 
1.  66 keatas Baik Sekali 
2.  53-65 Baik  
3.  42-52 Sedang  
4.  31-41 Kurang  
5.  s.d 30 Kurang Sekali 
Sumber : Depdiknas (2000:25) 
 
c. Kecepatan 
1) Tujuan : untuk mengukur kecepatan. 
2) Alat dan fasilitas :  
a) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 60 meter, dan 
masih mempunyai lintasan lanjutan. 
b) Bendera start. 
c) Peluit. 
d) Tiang pancang. 
e) Stopwatch. 
f) Serbuk kapur.  
g) Formulir. 
h) Alat tulis. 
3) Petugas tes :  
a) Juru keberangkatan. 
b) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil. 
4) Pelaksanaan 
a) Sikap awal : 
1. Peserta berdiri di belakang garis start. 
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b) Gerakan : 
1. Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start 
berdiri, siap untuk lari. 
2. Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju 
garis finish, menempuh jarak 60 meter. 
5) Lari masih bisa diulang apabila : 
a) Pelari mencuri start. 
b) Pelari tidak melewati garis finish. 
c) Pelari terganggu dengan pelari yang lain. 
6) Pengukur Waktu 
Pengukur waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari 
melintas garis finish. 
 








Tabel 4. Norma Lari 60 Meter 
No Interval Klasifikasi 
1.  s.d-7,2” Baik Sekali 
2.  7,3”-8,3” Baik  
3.  8,4”-9,6” Sedang  
4.  9,7”-11,0” Kurang  
5.  11,1” dst Kurang Sekali 
Sumber : Depdiknas (2000:25) 
d. Daya tahan kardiorespirasi 
1) Alat dan fasilitas : 
a) Lapangan selebar 22 meter, dengan lintasan sepanjang 20 
meter. 
b) Kaset rekaman multi stage test dan tape recorder. 
c) Meteran. 
d) Alat pencatat. 
Langkah pengukuran multi stage test  menurut Ismaryati, 
2008:80, adalah sbagai berikut: 
1. Testi berlari secara bolak-balik sepanjang jalur atau lintasan 
yang telah diukur sebelumnya sambil serangkaian tanda yang 
berbunyi “ TUT ” yang terekam dalam kaset. 
2. Waktu tanda “ TUT “ mulanya berdurasi sangat lambat, tetapi 
secar abertahap menjadi lebih cepat sehingga semakin sulit 
untuk menyamakan kecepatan langkahnya dengan kecepatan 
yang diberikan oleh tanda tersebut. 
3. Testi berhenti apabila ia tidak mampu lagi memeprtahankan 
langkahnya dan tahap ini menunjukkan tingkat konsumsi 
oksigen maksimal testi tersebut. 
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4. Score diperoleh dari kemampuan testi mampu menjalankan tes 
lari dengan maksimal pada setiap tahap yang kemudian 
dikonversikan dalam tabel. 
 
Gambar 6. Pelaksanaan Tes Daya tahan 
Sumber : http://www.tpfp.org/a_shuttle_clip_image002.jpg 
 
 
Tabel 5. Standar Lari Multistage Fitness Test 
 
Sumber : (http://brianmac.co.uk/beep.htm.downloadDesember 2010) 
 
F. Teknik Analisis Data 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif, dimana tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk memberikan gambaran realita yang ada tentang 
tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga di 
SMA N 2 ngaglik dan SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY. Teknik 
analisis data yang digunakan adalah teknik statistik deskriptif. Statistik ini 
bertujuan untuk mengumpulkan data, menyajikan data, dan menentukan 
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nilai. Selanjutnya dapat dilakukan pemaknaan sebagai pembahas atas 
permasalahan yang diajukan dengan mengacu pada standar kondisi fisik yang 
telah baku untuk mendapatkan status tingkat kondisi fisik peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga di SMA N 2 Ngaglik dan SMA 
N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY. Data yang diperoleh tiap-tiap item tes 
merupakan data kasar dari hasil tiap tes yang dicapai siswa, selanjutnya hasil 
kasar tersebut diubah menjadi nilai Skor-T dengan rumus Skor-T sebagai 
berikut : 
a. Rumus untuk data Inversi 
 
b. Rumus data Reguler 
 




Setelah data sudah dirubah ke dalam T-Score, dari keempat item tes 
dan dua sekolah tersebut dijumlahkan, hasil dari penjumlahan tersebut 
dijadikan dasar untuk menentukan tingkat kondisi fisik peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahrag di SMA N 2 Ngaglik dan SMA 
N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY. Tingkat kondisi fisik peserta 
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ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga di SMA N 2 Ngaglik dan SMA 
N 1 Seyegan,  Kabupaten Sleman, DIY dikategorikan menjadi lima (5) 
kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali. 
Pengkategorian kondisi fisik tersebut, menggunakan rumus pengkategorian 
dari Anas Sudijono (2014:175), sebagai berikut: 
Tabel 6. Kategori Kondisi Fisik 
No Interval Skor Kondisi Fisik Kategori 
1 X ≥ M + 1,5 SD Baik sekali 
2 M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD  Baik 
3 M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD Sedang 
4 M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD Kurang 
5 X < M - 1,5 SD Kurang sekali 
Keterangan: 
X     : Skor yang diperoleh. 
SD   : Standar Deviasi. 
M    : Mean (rata-rata). 
Untuk mengetahui jumlah masing-masing kategori tingkat kondisi 
fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Di SMA N 2 Ngaglik dan 
SMA 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIYmenggunakan rumus presntase dari 
Suharsimi Arikunto (2003:245-246), yaitu sebagai berikut: 
 
Keterangan : 
P : presentase yang dicari 
F : frekuensi  




HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Data Penelitian 
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik peserta 
ektrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga di SMA N 2 Ngaglik dan SMA 
N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY. Kondisi fisik peserta ekstrakurikuler 
futsal diamati dari serangkaian tes yang meliputi kekuatan, kecepatan, dan 
daya tahan. Deskripsi data penelitian ini, didasarkan pada data hasil 
pengukuran yang diperoleh dari lapangan. Pada deskripsi data berikut ini 
disajikan informasi data meliputi skor maskimal, skor minimal, mean (rata-
rata), dan standar deviasi masing-masing data penelitian. Deskripsi masing-
masing data penelitian secara rinci sebagai berikut ini: 
1. Hasil Tes Kondisi Fisik 
a. Kekuatan Otot Tungkai 
Kekuatan otot tungkai diukur dengan menggunakan leg and 
back dynamometer dengan satuan kg. Tes dilakukan sebanyak 2 kali 
dan hasil yang terbaik adalah yang digunakan dalam analisis penelitian. 
Adapun hasil secara terinci pada tabel berikut: 
Tabel 7. Hasil Tes Kekuatan Otot Tungkai 
Hasil SMA N 2 Ngaglik SMA N 1 Seyegan 
Skor Maksimal 65,03 63,50 
Skor Minimal 29,29 30,32 
Mean 50 50 




Berdasarkan tabel 7 dapat diketahui hasil dari tes kekuatan otot 
tungkai dengan skor maksimal diperoleh SMA N 2 Ngaglik dengan 
skor 65,03 dan skor minimal diperoleh SMA N 2 Ngaglik dengan skor 
29,29. Nilai rerata kedua sekolah tersebut mempunyai hasil yang sama 
sebesar 50 dan standar devisiasinya juga sama sebesar 10. 
b. Power Otot Tungkai 
Power otot tungkai diukur dengan menggunakan vertical jump 
dengan satuan cm. Tes dilakukan sebanyak 3 kali dan hasil yang terbaik 
adalah yang digunakan dalam analisis penelitian. Adapun hasil secara 
terinci pada tabel berikut; 
Tabel 8. Hasil Tes Power Otot Tungkai 
Hasil SMA N 2 Ngaglik SMA N 1 Seyegan 
Skor Maksimal 69,65 68,31 
Skor Minimal 38,48 35,56 
Mean 50 50 
Standar Deviasi 10 10 
 
Berdasarkan tabel 8 dapat diketahui hasil dari tes power otot 
tungkai dengan skor maksimal diperoleh SMA N 2 Ngaglik dengan 
skor 69,65dan skor minimal diperoleh SMA N 1 seyegan dengan skor 
35,56. Nilai rerata kedua sekolah tersebut mempunyai hasil yang sama 
sebesar 50 dan standar devisiasinya juga sama sebesar 10 
c. Kecepatan 
Kecepatan diukur dengan menggunakan tes lari 60 meter dengan 
satuan detik. Tes dilakukan sebanyak 1 kali dan hasil yang diperoleh 
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adalah yang digunakan dalam analisis penelitian. Adapun hasil secara 
terinci pada tabel berikut; 
Tabel 9. Hasil Tes Kecepatan 
Hasil SMA N 2 Ngaglik SMA N 1 Seyegan 
Skor Maksimal 67,00 69,60 
Skor Minimal 35,07 36,49 
Mean 50 50 
Standar Deviasi 10 10 
 
Berdasarkan tabel 9 dapat diketahui hasil dari tes kecepatan lari 
60 meter dengan skor maksimal diperoleh SMA N 2 Ngaglik dengan 
skor 69,65dan skor minimal diperoleh SMA N 1 seyegan dengan skor 
35,56. Nilai rerata kedua sekolah tersebut mempunyai hasil yang sama 
sebesar 50 dan standar devisiasinya juga sama sebesar 10 
d. Daya tahan kardiorespirasi 
Daya tahan kardiorespirasi diukur dengan menggunakan 
multistage test dengan satuan ml/kg/min. Tes dilakukan sebanyak 1 kali 
dan hasil yang diperoleh adalah yang digunakan dalam analisis 
penelitian. Adapun hasil secara terinci pada tabel berikut; 
Tabel 10. Hasil Tes Daya Tahan Kardiorespirasi 
Hasil SMA N 2 Ngaglik SMA N 1 Seyegan 
Skor Maksimal 65,35 65,68 
Skor Minimal 28,35 33,13 
Mean 50 50 




Berdasarkan tabel 10 dapat diketahui hasil dari tes daya tahan 
dengan skor maksimal diperoleh SMA N 1 Seyegan dengan skor 65,68 
dan skor minimal diperoleh SMA N 2 Ngaglik dengan skor 28,35. Nilai 
rerata kedua sekolah tersebut mempunyai hasil yang sama sebesar 50 
dan standar devisiasinya juga sama sebesar 10 
B. Hasil Analisis Data Penelitian 
Analisis penelitian ini menggunakan analisis deskriptif. Tingkat kondisi 
fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus di SMA N 2 Ngaglik dan 
SMA 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIYdikategorikan menjadi 5 kategori 
yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali. Pengkategorian 
data didasarkan pada nilai mean dan standar deviasi hasil penghitungan. Data 
terlebih dahulu dibuat kedalam bentuk T-Score untuk menyetarakan data 
karena adanya perbedaan satuan hasil pengukuran. Hasil analisis data dalam 
penelitian ini meliputi kondisi fisik secara keseluruhan dan kondisi fisik dari 
masing-masing item tes. Hasil penghitungan analisis data penelitian ini 
adalah sebagai berikut:  
1. Tingkat Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus 
Olahraga di SMA N 2 Ngaglik dan SMA N 1 Seyegan, Kabupaten 
Sleman, DIY  
Hasil kasar yang telah diubah kedalam bentuk T-Score dari 
keempat item tes yang telah dilakukan di 2 sekolah yaitu SMA Negeri 2 
Ngaglik dan SMA Negeri 1 Seyegan dijumlahkan. Hasil dari penghitungan 
tersebut dijadikan dasar untuk menentukan tingkat kondisi fisik peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga Di SMA N 2 Ngaglik dan 
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SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY . Hasil skor tingkat kondisi 
fisik diperoleh skor maksimal sebesar 245.31, skor minimal sebesar 
169.47, mean (rata-rata) sebesar 200.00, dan standar deviasi sebesar 
20.67. Tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
Olahraga di SMA N 2 ngaglik dan SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, 
DIY dikategorikan menjadi lima (5) kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, 
Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali. Berdasarkan rumus kategori yang 
telah ditentukan, analisis data hasil tingkat kondisi fisik peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olaharaga Di SMA N 2 Ngaglik dan 
SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY  sebagai berikut: 
Tabel 11. Distribusi Frekuensi Tingkat Kondisi Fisik Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga di SMA N 2 
Ngaglik dan SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY  
 
 
Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa secara keseluruhan 
tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus di SMA N 
2 Ngaglik dan SMA 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIYterdapat 2 siswa 
(8.00 %) dalam kategori baik sekali, 8 siswa (32.00 %) dalam kategori 
baik, 4 siswa (16.00 %) dalam kategori sedang, 11 siswa (44.00 %) dalam 
kategori kurang, dan 0 siswa (0.00 %) dalam kategori kurang sekali. 
Frekuensi terbanyak pada kategori kurang, sehingga dapat diketahui 
bahwa tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus di 
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SMA N 2 Ngaglik dan SMA 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIYadalah 
kurang. 
Dari keterangan di atas tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler 
futsal Kelas Khusus di SMA N 2 Ngaglik dan SMA 1 Seyegan, Kabupaten 
Sleman, DIYdapat disajikan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: 
 
Gambar 7. Diagram Batang Tingkat Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga Di SMA N 2 Ngaglik dan 
SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY  
 
2. Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga 
SMA Negeri 2 Ngaglik Sleman 
 
Kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga 
SMA Negeri 2 Ngaglik secara keseluruhan dari empat item tes yang telah 
dilakukan, diubah kedalam T-Score, kemudian dijumlahkan. Hasil di 
analisis dengan menggunakan analisis deskriptif diperoleh skor maksimal 
sebesar 245.31, skor minimal sebesar 169.47, mean (rata-rata) sebesar 200, 



















Tingkat Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal KKO SMA se Kabupaten Sleman 
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Kondisi fisik peserta ektrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga 
SMA Negeri 2 Ngaglik secara keseluruhan dikategorikan menjadi lima (5) 
kategori, yaitu : Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali. 
Berdasarkan rumus kategori yang telah ditentukan, analisis data hasil 
kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 2 Ngaglik sebagai berikut: 
Tabel 12. Distribusi Frekuensi Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
 
Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa kondisi fisik peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
secara keseluruhan terdapat 1 siswa (7,69 %) dalam kategori baik sekali, 4 
siswa (30,77 %) dalam kategori baik, 2 siswa (15,38 %) dalam kategori 
sedang, 6 siswa (46,15 %) dalam kategori kurang, dan 0 siswa (0,00 %) 
dalam kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori kurang, 
sehingga dapat diketahui bahwa kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal 
Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik secara keseluruhan adalah 
kurang. 
Dari keterangan di atas, kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal 
Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik secara keseluruhan dapat 




Gambar 8. Diagram Batang Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler Futsal 
Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
 
Kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga 
SMA Negeri 2 Ngaglik secara keseluruhan di atas merupakan data analisis 
dari hasil empat item tes. Masing-masing item tes dianalisis sebagai 
berikut : 
a. Kekuatan Otot Tungkai  
Kekuatan otot tungkai diukur dengan menggunakan leg and 
back dynamometer dengan satuan kg. Hasil analisis data kekuatan otot 
tungkai yang telah diubah kedalam bentuk T-Score diperolah skor 
maksimal sebesar 65,03, skor minimal sebesar 29,29, mean (rata-rata) 
sebesar 50, dan standar deviasi sebesar 10. 
Kekuatan otot tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas 
Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik, dikategorikan menjadi lima 
(5) kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang 



















Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler Futsal KKO 
SMA Negeri 2 Ngaglik 
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data hasil kekuatan otot tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas 
Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik sebagai berikut: 
Tabel 13. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Tungkai Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 2 Ngaglik 
 
Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa kekuatan otot tungkai 
peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 
Ngaglik terdapat 1 siswa (7.69 %) dalam kategori baik sekali, 3 siswa 
(23.08 %) dalam kategori baik, 5 siswa (38.46 %) dalam kategori 
sedang, 3 siswa (23.08 %) dalam kategori kurang, dan 1 siswa 
(7.69%) dalam kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada 
kategori sedang, sehingga dapat diketahui bahwa kekuatan otot 
tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 2 Ngaglik adalah sedang. 
Dari keterangan di atas, kekuatan otot tungkai peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 




Gambar 9. Diagram Batang Kekuatan Otot Tungkai Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 2 Ngaglik 
 
b. Power Otot Tungkai 
Power otot tungkai diukur dengan menggunakan vertical jump 
dengan satuan cm. Hasil analisis data power otot tungkai yang telah 
dirubah dalam bentuk T-Score diperolah skor maksimal sebesar 69.65, 
skor minimal sebesar 38.48, mean (rata-rata) sebesar 50, dan standar 
deviasi sebesar 10. 
Power otot tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik, dikategorikan menjadi lima (5) 
kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang 
Sekali. Berdasarkan rumus kategori yang telah ditentukan, analisis 
data hasil power otot tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas 
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Tabel 14. Distribusi Frekuensi Power Otot Tungkai Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 




Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa power otot tungkai 
peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 
Ngaglik terdapat 1 siswa (7,69 %) dalam kategori baik sekali, 4 siswa 
(30,77 %) dalam kategori baik, 2 siswa (15,38 %) dalam kategori 
sedang, 6 siswa (46,15 %) dalam kategori kurang, dan 0 siswa (0,00 
%) dalam kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori 
kurang, sehingga dapat diketahui bahwa power otot tungkai peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
adalah kurang. 
Dari keterangan di atas, power otot tungkai peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 




Gambar 10. Diagram Batang Power Otot Tungkai Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 2 Ngaglik 
 
c. Kecepatan 
Kecepatan diukur dengan menggunakan tes lari 60 meter 
dengan satuan detik. Hasil analisis data kecepatan yang telah dirubah 
dalam bentuk T-Score diperolah skor maksimal sebesar 67,00, skor 
minimal sebesar 35,07, mean (rata-rata) sebesar 50, dan standar 
deviasi sebesar 10. 
Kecepatan peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik, dikategorikan menjadi lima (5) 
kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang 
Sekali. Berdasarkan rumus kategori yang telah ditentukan, analisis 
data hasil kecepatan peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
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Tabel 15. Distribusi Frekuensi Kecepatan Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
 
 
Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa kecepatan peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
terdapat 1 siswa (7,69 %) dalam kategori baik sekali, 2 siswa (15,38 
%) dalam kategori baik, 6 siswa (46,15 %) dalam kategori sedang, 4 
siswa (30,77 %) dalam kategori kurang, dan 0 siswa (0,00 %) dalam 
kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori sedang, 
sehingga dapat diketahui bahwa kecepatan peserta ekstrakurikuler 
futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik adalah sedang. 
Dari keterangan di atas, kecepatan peserta ekstrakurikuler 
futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik dapat disajikan 




Gambar 11. Diagram Batang Kecepatan Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
 
d. Daya Tahan Kardiorespirasi 
Daya tahan kardiorespirasi diukur dengan menggunakan 
multistage test dengan satuan ml/kg/min. Hasil analisis data daya 
tahan yang telah dirubah dalam bentuk T-Score diperolah skor 
maksimal sebesar 65.35, skor minimal sebesar 28.35, mean (rata-rata) 
sebesar 50, dan standar deviasi sebesar 10. 
Daya tahan peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik, dikategorikan menjadi lima (5) 
kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang 
Sekali. Berdasarkan rumus kategori yang telah ditentukan, analisis 
data hasil daya tahan peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
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Tabel 16. Distribusi Frekuensi Daya tahan Peserta Ekstrakurikuler 




Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa daya tahan peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
terdapat 1 siswa (7,69 %) dalam kategori baik sekali, 3 siswa (23,08 
%) dalam kategori baik, 6 siswa (46,15 %) dalam kategori sedang, 2 
siswa (15,38 %) dalam kategori kurang, dan 1 siswa (7,69 %) dalam 
kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori sedang, 
sehingga dapat diketahui bahwa daya tahan peserta ekstrakurikuler 
futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik adalah sedang. 
Dari keterangan di atas daya tahan peserta ekstrakurikuler 
futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik dapat disajikan 




Gambar 12. Diagram Batang Daya tahan Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 2 Ngaglik 
 
3. Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga 
SMA Negeri 1 Seyegan 
 
Kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga 
SMA Negeri 1 Seyegan secara keseluruhan adalah hasil dari empat item 
tes yang telah diubah kedalam T-Score, kemudian dijumlahkan. Hasil data 
dianalisis dengan menggunakan analisis deskriptif diperoleh skor 
maksimal sebesar 231,73, skor minimal sebesar 175,13, mean (rata-rata) 
sebesar 200, dan standar deviasi sebesar 19,77. 
Kondisi fisik peserta ektrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga 
SMA Negeri 1 Seyegan secara keseluruhan dikategorikan menjadi lima (5) 
kategori, yaitu : Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali. 
Berdasarkan rumus kategori yang telah ditentukan, analisis data hasil 
kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
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Tabel 17. Distribusi Frekuensi Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
 
 
Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa kondisi fisik peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
secara keseluruhan terdapat 2 siswa (16,67 %) dalam kategori baik sekali, 
3 siswa (25,00 %) dalam kategori baik, 2 siswa (16,67 %) dalam kategori 
sedang, 5 siswa (41,67 %) dalam kategori kurang, dan 0 siswa (0,00 %) 
dalam kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori kurang, 
sehingga dapat diketahui bahwa kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal 
Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan secara keseluruhan adalah 
kurang. 
Dari keterangan di atas, kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal 
Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan secara keseluruhan dapat 




Gambar 13. Diagram Batang Tingkat Kondisi Fisik Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 1 Seyegan 
Tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan secara keseluruhan di atas merupakan 
data analisis dari hasil empat item tes. yaitu sebagai berikut : 
a. Kekuatan Otot Tungkai 
Kekuatan otot tungkai diukur dengan menggunakan leg and 
back dynamometer dengan satuan kg. Hasil analisis data kekuatan otot 
tungkai yang telah dirubah dalam bentuk T-Score diperolah skor 
maksimal sebesar 63.50, skor minimal sebesar 30.23, mean (rata-rata) 
sebesar 50, dan standar deviasi sebesar 10. 
Kekuatan otot tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas 
Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan, dikategorikan menjadi lima 
(5) kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang 
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data hasil kekuatan otot tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas 
Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan sebagai berikut: 
Tabel 18. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Tungkai Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 




Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa kekuatan otot tungkai 
peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 
Seyegan terdapat 0 siswa (0,00 %) dalam kategori baik sekali, 4 siswa 
(33,33 %) dalam kategori baik, 6 siswa (50,00 %) dalam kategori 
sedang, 0 siswa (0,00 %) dalam kategori kurang, dan 2 siswa (16,67 
%) dalam kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori 
sedang, sehingga dapat diketahui bahwa kekuatan otot tungkai peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
adalah sedang. 
Dari keterangan di atas, kekuatan otot tungkai peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 




Gambar 14. Diagram Batang Kekuatan Otot Tungkai Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 1 Seyegan 
 
b. Power Otot Tungkai 
Power otot tungkai diukur dengan menggunakan vertical jump 
dengan satuan cm. Hasil analisis data power otot tungkai yang telah 
dirubah dalam bentuk T-Score diperolah skor maksimal sebesar 68,31, 
skor minimal sebesar 35,56, mean (rata-rata) sebesar 50, dan standar 
deviasi sebesar 10. 
Power otot tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan, dikategorikan menjadi lima (5) 
kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang 
Sekali. Berdasarkan rumus kategori yang telah ditentukan, analisis 
data hasil power otot tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas 
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Tabel 19. Distribusi Frekuensi Power Otot Tungkai Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 1 Seyegan 
 
 
Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa power otot tungkai 
peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 
Seyegan terdapat 1 siswa (8,33 %) dalam kategori baik sekali, 3 siswa 
(25,00 %) dalam kategori baik, 4 siswa (33,33 %) dalam kategori 
sedang, 4 siswa (33,33 %) dalam kategori kurang, dan 0 siswa (0,00 
%) dalam kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori 
sedang dan kurang, sehingga dapat diketahui bahwa power otot 
tungkai peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 1 Seyegan adalah sedang. 
Dari keterangan di atas, power otot tungkai peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 





Gambar 15. Diagram Batang Power Otot Tungkai Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA 
Negeri 1 Seyegan 
 
c. Kecepatan 
Kecepatan diukur dengan menggunakan tes lari 60 meter 
dengan satuan detik. Hasil analisis data kecepatan yang telah dirubah 
dalam bentuk T-Score diperolah skor maksimal sebesar 69,63, skor 
minimal sebesar 36,49, mean (rata-rata) sebesar 50, dan standar 
deviasi sebesar 10. 
Kecepatan peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan, dikategorikan menjadi lima (5) 
kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang 
Sekali. Berdasarkan rumus kategori yang telah ditentukan, analisis 
data hasil kecepatan peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
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Tabel 20. Distribusi Frekuensi Kecepatan Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
 
 
Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa kecepatan peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
terdapat 1 siswa (8,33 %) dalam kategori baik sekali, 2 siswa (16,67 
%) dalam kategori baik, 5 siswa (41,67 %) dalam kategori sedang, 4 
siswa (33,33 %) dalam kategori kurang, dan 0 siswa (0,00 %) dalam 
kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori sedang, 
sehingga dapat diketahui bahwa kecepatan peserta ekstrakurikuler 
futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan adalah sedang. 
Dari keterangan di atas kecepatan peserta ekstrakurikuler futsal 
Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dapat disajikan dalam 




Gambar 16. Diagram Batang Kecepatan Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 
Seyegan 
 
d. Daya Tahan Kardiorespirasi 
Daya tahan diukur dengan menggunakan multistage test 
dengan satuan ml/kg/min. Hasil analisis data daya tahan yang telah 
dirubah dalam bentuk T-Score diperolah skor maksimal sebesar 65,68, 
skor minimal sebesar 33,13, mean (rata-rata) sebesar 50, dan standar 
deviasi sebesar 10. 
Daya tahan peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan, dikategorikan menjadi lima (5) 
kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang 
Sekali. Berdasarkan rumus kategori yang telah ditentukan, analisis 
data hasil daya tahan peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
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Tabel 21. Distribusi Frekuensi Daya tahan Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
 
 
Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa daya tahan peserta 
ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
terdapat 1 siswa (8,33 %) dalam kategori baik sekali, 2 siswa (16,67 
%) dalam kategori baik, 6 siswa (50,00 %) dalam kategori sedang, 2 
siswa (16,67 %) dalam kategori kurang, dan 1 siswa (8,33 %) dalam 
kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori sedang, 
sehingga dapat diketahui bahwa daya tahan peserta ekstrakurikuler 
futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan adalah sedang. 
Dari keterangan di atas, daya tahan peserta ekstrakurikuler 
futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan dapat disajikan 




Gambar 17. Diagram Batang Daya tahan Peserta Ekstrakurikuler 
Futsal Kelas Khusus Olahraga SMA Negeri 1 Seyegan 
 
C. Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian, tingkat kondisi fisik peserta 
ektrakurikuler futsal putra Kelas Khusus Olahraga SMA N 2 Ngaglik adalah 
7,69% kategori baik sekali, 30,77% kategori baik, 15,38% kaegori sedang, 
46,15% kategori kurang dan SMA N 1 Seyegan adalah 16,67%  kategori baik 
sekali, 25,00% kategori baik, 16,67% kategori sedang, 41,67%  kategori 
kurang. Sehingga secara keseluruhan dapat diketahui tingkat kondisi fisik 
peserta ektrakurikuler futsal putra Kelas Khusus Olahraga SMA N 2 Ngaglik 
termasuk kedalam kategori kurang dan SMA N 1 Seyegan termasuk kedalam 
kategori kurang. Berdasarkan hasil penelitian di atasdapat diketahui tingkat 
kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal putra kelas khusus di SMA N 2 
Ngaglik dan SMA 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY memiliki rerata yang 
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Faktor yang cukup dominan dalam hal ini adalah program latihan. 
Peserta ekstrakurikuler futsal putra kelas khusus olahraga di SMA N 2 
ngaglik dan SMA N 1 Seyegan seharusanya diberikan program latihan 
disesuaikan dengan tujuan yaitu meningkatkan kualitas tingkat kondisi fisik 
yang dimilik setiap peserta. Dalam permainan futsal seorang pemain akan 
berlari ke segala arah penjuru lapangan nyaris tanpa henti dengan begitu 
seorang pemain harus memiliki tingkat kondisi fisik yang baik agar bisa 
menampilkan performa yang baik dan bisa bertahan lama dalam permainan. 
Adanya hasil penelitian yang dilakukan mengenai tingkat kondisi fisik 
peserta ekstrakurikuler futsal putra kelas khusus olahraga di SMA N 2 
Ngaglik dan SMA N 1 Seyegan dikarenakan ada beberapa faktor:  
1. Umur 
Setiap tingkatan umur mempunyai keuntungan sendiri, karena usia 
peserta ekstrakurikuler futsal putra kelas khusus olahraga di SMA N 2 
Ngaglik dan SMA N 1 Seyegan antara 16-18 tahun maka kondisi fisik 
belum mencapai maksimal, krena untuk mencapi kondisi fisik yang 
maksimal pada usia 20-30 tahun 
2. Jenis kelamin 
Kebugaran jasmani antara laki-laki dn perempuan berbda karena 
adanya perbedaan ukuran tubuh yang terjadi setelah masa pubertas. 
Dengan demikian karena subjek penelitian ini semua jenis kelamin laki-
laki maka hasilnyapun tidk terlalu jauh anatar SMA N 2 ngglik dan SMA 




Daya tahan kardiorespirasi dipengaruhi oleh fakor genetik yakni 
sifat-sifat yang ada pada tubuh seseorang dari sejak lahir. Dikarenakan 
subjek penelitian itu adalah siswa kelas khusus olahrag sehingga secara 
genetik bagus, karena mayoritas orang tua mereka seorang atlet. 
4. Kegiatan Fisik 
Kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kesegaran 
jasmani, latihan bersifat kardiorespirasi yang dilakukan secara teratur 
akan meningkatkan daya tahan kardiovaskuler dan dapat mengurangi 
lemak tubuh. Ketika penelitian dilakukan beberapa haris sebelumnya 
para siswa melakukan latihan tanding yang mengakibatkan kekelahan 
pada tubuh mereka, sehingga pada saat penelitian hasil yang didapatkan 
kondisi fisiknya masuk dalam kategori jelek 
5. Kebiasaan Merokok 
Kebiasaan merokok terutama berpengaruh terhadap daya tahan 
kardiorespirasi. Pada saat tembakau terdapat 4% karbon monoksida 
(CO). Daya ikat CO pada hemoglobin sebesar 200-300 kali lebih kuat 
dari pada oksigen. Meskipun peserta dari sekolah kelas khusus olaharag 
namun sebagian mereka ada yang menjadi sebagai perokok aktif, hal ini 




6. Faktor Lain 
Faktor lain yang berpengaruh antara lain suhu tubuh. Sebelum penelitian 
dilakukan cuaca ditempat penelitihan telah hujan, sehingga suhu peserta 









































KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian, tingkat kondisi fisik peserta 
ektrakurikuler futsal putra Kelas Khusus Olahraga SMA N 2 Ngaglik adalah 
7,69% kategori baik sekali, 30,77% kategori baik, 15,38% kaegori sedang, 
46,15% kategori kurang dan SMA N 1 Seyegan adalah 16,67%  kategori baik 
sekali, 25,00% kategori baik, 16,67% kategori sedang, 41,67%  kategori 
kurang . Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa tingkat kondisi fisik 
pesert ekstrakurikuler futsal kelas khusus olahraga di SMA N 2 Ngaglik  
lebih baik dari SMA N 1 Seyegan 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, penelitian ini memiliki berberapa 
implikasi sebagai berikut: 
1. Hasil penelitian ini dijadikan dasar dalam memilih pemain futsal. Siswa 
yang memiliki kondisi fisik baik lebih diprioritaskan dalam pemilihan tim 
futsal. 
2. Penyusunan program latihan futsal harus disesuaikan dengan kondisi fisik 
yang dimiliki oleh siswa dan mengembangkan kondisi fisik yang dimiliki 
oleh siswa. 
3. Hasil penelitian ini dijadikan dasar dalam pembuatan agenda rutin untuk 
melakukan tes kondisi fisik siswa. 
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C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan pembatasan masalah agar penelitian 
yang dilakukan lebih fokus. Namun demikian dalam pelaksanaan di lapangan 
masih ada kekurangan atau keterbatasan, antara lain: 
1. Tidak diperhitungkan kondisi fisik dan mental testi pada saat pelaksanaan 
tes. 
2. Tidak memperhatikan makanan yang dimakan sebelum testi melaksanakan 
tes. 
3. Keterbatasan tempat yang digunakan dalam pengambilan data, misalnya: 
pengambilan data dilaksanakan di halaman yang berbeda. 
D. Saran-saran 
Berdasarkan hasil penelitian, kesimpulan, dan keterbatasan penelitian 
mengenai tingkat kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus 
Olahraga di SMA N 2 Ngaglik dan SMA N 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, 
DIY , maka peneliti mengajukan saran-saran sebagai berikut : 
1. Bagi siswa peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus di SMA N 2 
Ngaglik dan SMA 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY yang memiliki 
kondisi fisik kurang diharapkan agar mengembangkan dan meningkatkan 
kondisi fisik dengan memperhatikan faktor-faktor yang 




2. Bagi guru pendidikan jasmani/pelatih ekstrakurikuler, dalam menyusun 
program latihan diharapakan disesuaikan dan mengembangkan kondisi 
fisik yang dimiliki oleh siswa. 
3. Bagi peneliti selanjutnya agar mengadakan penelitian tingkat kondisi fisik 
peserta ekstrakurikuler futsal Kelas Khusus di SMA N 2 Ngaglik dan 
SMA 1 Seyegan, Kabupaten Sleman, DIY lebih menyeluruh dengan 
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Lampiran 6. Analisis Data Hasil Penelitian Tingkat Kondisi Fisik Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Kelas Khusus Olahraga Di SMA N 2 










point T Score point T Score detik T Score point T Score skor
1 sampel 1 X 156 39,46 66 38,48 8,18 54,59 31 47,00 179,53 Kurang
2 sampel 2 X 120 48,86 62 41,19 8,42 50,21 29,85 50,32 190,58 Sedang
3 sampel 3 X 131 45,99 37 58,13 8,81 43,10 24,65 65,35 212,57 Baik
4 sampel 4 XI 114 50,42 66 38,48 8,31 52,22 37,45 28,35 169,47 Kurang
5 sampel 5 X 140 43,64 62 41,19 8,51 48,57 28,3 54,80 188,20 Kurang
6 sampel 6 XI 113 50,68 20 69,65 7,50 67,00 27,2 57,98 245,31 Baik Sekali
7 sampel 7 X 195 29,29 60 42,55 7,66 64,08 33,95 38,47 174,38 Kurang
8 sampel 8 XI 110 51,47 50 49,32 7,92 59,33 27,6 56,83 216,95 Baik
9 sampel 9 X 70 61,90 38 57,45 8,63 46,38 27,2 57,98 223,72 Baik
10 sampel 10 X 136 44,68 48 50,68 8,22 53,86 33,95 38,47 187,69 Kurang
11 sampel 11 XI 95 55,38 57 44,58 9,15 36,89 29,85 50,32 187,17 Kurang
12 sampel 12 XI 65 63,21 40 56,10 9,05 38,72 30,2 49,31 207,33 Sedang
13 sampel 13 X 58 65,03 31 62,20 9,25 35,07 28,3 54,80 217,10 Baik
Jumlah 1503,00 650,00 637 650,00 109,61 650,00 389,5 650,00 2600
Mean/Rata-rata 115,62 50,00 49 50,00 8,43 50,00 29,9615 50,00 200
Standar Deviasi 38,3265 10 14,7592 10 0,5481 10 3,45948 10 22,2817
Skor Maksimal 195,00 65,03 66 69,65 9,25 67,00 37,45 65,35 245,31
Skor Minimal 58,00 29,29 20 38,48 7,50 35,07 24,65 28,35 169,47
ANALISIS HASIL PENELITIAN KONDISI FISIK PESERTA EKSTRAKURIKULER FUTSAL
KELAS KHUSUS OLAHRAGA SMA NEGERI 2 NGAGLIK
No Nama Kelas
Tes Kondisi Fisik
KategoriKekuatan Otot Tungkai Vertical Jump Lari 60 Meter Multistage Test
Jumlah 13 100
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD 166,58 ≤ X < 188,86 6 46,15 Kurang
X < M - 1,5 SD X < 166,58 0 0,00 Kurang Sekali
M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD 211,14 ≤ X < 233,42 4 30,77 Baik
M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD 188,86 ≤ X < 211,14 2 15,38 Sedang
Interval Skor Kondisi Fisik Skor Kondisi Fisik Frekuensi Frek. Relatif (%) Kategori
X ≥ M + 1,5 SD X ≥ 233,42 1 7,69 Baik Sekali
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Lampiran 7. Analisis Data Hasil Penelitian Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler 






point T Score point T Score detik T Score point T Score skor
1 sampel 1 X 156 39,46 66 38,48 8,18 54,59 31 47,00 179,53 Kurang
2 sampel 2 X 120 48,86 62 41,19 8,42 50,21 29,85 50,32 190,58 Sedang
3 sampel 3 X 131 45,99 37 58,13 8,81 43,10 24,65 65,35 212,57 Baik
4 sampel 4 XI 114 50,42 66 38,48 8,31 52,22 37,45 28,35 169,47 Kurang
5 sampel 5 X 140 43,64 62 41,19 8,51 48,57 28,3 54,80 188,20 Kurang
6 sampel 6 XI 113 50,68 20 69,65 7,50 67,00 27,2 57,98 245,31 Baik Sekali
7 sampel 7 X 195 29,29 60 42,55 7,66 64,08 33,95 38,47 174,38 Kurang
8 sampel 8 XI 110 51,47 50 49,32 7,92 59,33 27,6 56,83 216,95 Baik
9 sampel 9 X 70 61,90 38 57,45 8,63 46,38 27,2 57,98 223,72 Baik
10 sampel 10 X 136 44,68 48 50,68 8,22 53,86 33,95 38,47 187,69 Kurang
11 sampel 11 XI 95 55,38 57 44,58 9,15 36,89 29,85 50,32 187,17 Kurang
12 sampel 12 XI 65 63,21 40 56,10 9,05 38,72 30,2 49,31 207,33 Sedang
13 sampel 13 X 58 65,03 31 62,20 9,25 35,07 28,3 54,80 217,10 Baik
Jumlah 1503,00 650,00 637 650,00 109,61 650,00 389,5 650,00 2600
Mean/Rata-rata 115,62 50,00 49 50,00 8,43 50,00 29,9615 50,00 200
Standar Deviasi 38,3265 10 14,7592 10 0,5481 10 3,45948 10 22,2817
Skor Maksimal 195,00 65,03 66 69,65 9,25 67,00 37,45 65,35 245,31
Skor Minimal 58,00 29,29 20 38,48 7,50 35,07 24,65 28,35 169,47
Jumlah 13 100
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD 166,58 ≤ X < 188,86 6 46,15 Kurang
X < M - 1,5 SD X < 166,58 0 0,00 Kurang Sekali
M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD 211,14 ≤ X < 233,42 4 30,77 Baik
M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD 188,86 ≤ X < 211,14 2 15,38 Sedang
Interval Skor Kondisi Fisik Skor Kondisi Fisik Frekuensi Frek. Relatif (%) Kategori
X ≥ M + 1,5 SD X ≥ 233,42 1 7,69 Baik Sekali
ANALISIS HASIL PENELITIAN KONDISI FISIK PESERTA EKSTRAKURIKULER FUTSAL
KELAS KHUSUS OLAHRAGA SMA NEGERI 2 NGAGLIK
No Nama Kelas
Tes Kondisi Fisik
KategoriKekuatan Otot Tungkai Vertical Jump Lari 60 Meter Multistage Test
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Lampiran 8. Analisis Data Hasil Penelitian Kekuatan Otot Tungkai Peserta 
















1 sampel 1 X 156 39,46 Kurang
2 sampel 2 X 120 48,86 Sedang
3 sampel 3 X 131 45,99 Sedang
4 sampel 4 XI 114 50,42 Sedang
5 sampel 5 X 140 43,64 Kurang
6 sampel 6 XI 113 50,68 Sedang
7 sampel 7 X 195 29,29 Kurang Sekali
8 sampel 8 XI 110 51,47 Sedang
9 sampel 9 X 70 61,90 Baik
10 sampel 10 X 136 44,68 Kurang
11 sampel 11 XI 95 55,38 Baik
12 sampel 12 XI 65 63,21 Baik
13 sampel 13 X 58 65,03 Baik Sekali
Jumlah 1503,00 650,00
Mean /Rata-Rata 115,62 50,00
Standar Deviasi 38,3265323 10
Skor Maksimal 195,00 65,03
Skor Minimal 58,00 29,29
No Nama Kelas KategoriKekuatan Otot Tungkai
Tes Kondisi Fisik
Interval Skor Kem. Motorik
3 23,08 Baik
Jumlah 13
X ≥ M + 1,5 SD
M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD
1 7,69 Baik Sekali
55 ≤ X < 65
Skor Kemampuan Motorik Frekuensi Frek. Relatif (%) Kategori
X ≥ 65
M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD
100
45 ≤ X < 55 5 38,46 Sedang
35 ≤ X < 45 3 23,08 Kurang
X < M - 1,5 SD X < 35 1 7,69 Kurang Sekali
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Lampiran 9. Analisis Data Hasil Penelitian Power Otot Tungkai Peserta 












1 sampel 1 X 66 38,48 Kurang
2 sampel 2 X 62 41,19 Kurang
3 sampel 3 X 37 58,13 Baik
4 sampel 4 XI 66 38,48 Kurang
5 sampel 5 X 62 41,19 Kurang
6 sampel 6 XI 20 69,65 Baik Sekali
7 sampel 7 X 60 42,55 Kurang
8 sampel 8 XI 50 49,32 Sedang
9 sampel 9 X 38 57,45 Baik
10 sampel 10 X 48 50,68 Sedang
11 sampel 11 XI 57 44,58 Kurang
12 sampel 12 XI 40 56,10 Baik
13 sampel 13 X 31 62,20 Baik
Jumlah 637,00 650,00
Mean /Rata-Rata 49,00 50,00
Standar Deviasi 14,7592 10
Skor Maksimal 66,00 69,65
Skor Minimal 20,00 38,48
No Nama Kelas
Tes Kondisi Fisik
KategoriPower  Otot Tungkai
Interval Skor Kem. Motorik Skor Kemampuan Motorik Frekuensi Frek. Relatif (%) Kategori
X ≥ M + 1,5 SD X ≥ 65 1 7,69 Baik Sekali
55 ≤ X < 65 4 30,77 Baik
M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD 45 ≤ X < 55 2 15,38 Sedang
Jumlah 13 100
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD 35 ≤ X < 45 6 46,15 Kurang
X < M - 1,5 SD X < 35 0 0,00 Kurang Sekali
M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD
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Lampiran 10. Analisis Data Hasil Penelitian Kecepatan Peserta Ekstrakurikuler 








1 sampel 1 X 8,18 54,59 Sedang
2 sampel 2 X 8,42 50,21 Sedang
3 sampel 3 X 8,81 43,10 Kurang
4 sampel 4 XI 8,31 52,22 Sedang
5 sampel 5 X 8,51 48,57 Sedang
6 sampel 6 XI 7,50 67,00 Baik Sekali
7 sampel 7 X 7,66 64,08 Baik
8 sampel 8 XI 7,92 59,33 Baik
9 sampel 9 X 8,63 46,38 Sedang
10 sampel 10 X 8,22 53,86 Sedang
11 sampel 11 XI 9,15 36,89 Kurang
12 sampel 12 XI 9,05 38,72 Kurang
13 sampel 13 X 9,25 35,07 Kurang
Jumlah 109,61 650,00
Mean /Rata-Rata 8,43 50,00
Standar Deviasi 0,5481 10
Skor Maksimal 9,25 67,00




Interval Skor Kondisi Fisik Skor Kondisi Fisik Frekuensi Kategori
X ≥ M + 1,5 SD X ≥ 65 1 7,69 Baik Sekali
Frek. Relatif (%)
M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD 45 ≤ X < 55 6 46,15 Sedang
M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD 55 ≤ X < 65 2 15,38 Baik
Jumlah 13 100
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD 35 ≤ X < 45 4 30,77 Kurang





Lampiran 11. Analisis Data Hasil Penelitian Daya tahan Kardiorespirasi Peserta 











1 sampel 1 X 31 47,00 Sedang
2 sampel 2 X 29,85 50,32 Sedang
3 sampel 3 X 24,65 65,35 Baik Sekali
4 sampel 4 XI 37,45 28,35 Kurang Sekali
5 sampel 5 X 28,3 54,80 Sedang
6 sampel 6 XI 27,2 57,98 Baik
7 sampel 7 X 33,95 38,47 Kurang
8 sampel 8 XI 27,6 56,83 Baik
9 sampel 9 X 27,2 57,98 Baik
10 sampel 10 X 33,95 38,47 Kurang
11 sampel 11 XI 29,85 50,32 Sedang
12 sampel 12 XI 30,2 49,31 Sedang
13 sampel 13 X 28,3 54,80 Sedang
Jumlah 389,50 650,00
Mean /Rata-Rata 29,96 50,00
Standar Deviasi 3,45947695 10
Skor Maksimal 37,45 65,35




Interval Skor Kondisi Fisik Skor Kondisi Fisik Frekuensi Kategori
X ≥ M + 1,5 SD X ≥ 65 1 7,69 Baik Sekali
Frek. Relatif (%)
M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD 45 ≤ X < 55 6 46,15 Sedang
M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD 55 ≤ X < 65 3 23,08 Baik
Jumlah 13 100
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD 35 ≤ X < 45 2 15,38 Kurang
X < M - 1,5 SD X < 35 1 7,69 Kurang Sekali
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Lampiran 12. Analisis Data Hasil Penelitian Kondisi Fisik Peserta 









point T Score point T Score detik T Score point T Score skor
1 sampel 1 X 125 46,64 50 53,30 7,10 69,63 32,17 60,78 230,36 Baik Sekali
2 sampel 2 X 85 55,40 48 56,03 7,52 54,66 37,45 47,66 213,75 Baik
3 sampel 3 X 48 63,50 56 45,11 7,66 49,67 43,3 33,13 191,41 Sedang
4 sampel 4 X 200 30,23 52 50,57 7,68 48,96 30,2 65,68 195,43 Sedang
5 sampel 5 XI 185 33,51 56 45,11 7,38 59,65 41,8 36,86 175,13 Kurang
6 sampel 6 XI 110 49,93 59 41,02 7,37 60,01 41,8 36,86 187,81 Kurang
7 sampel 7 XI 125 46,64 39 68,31 7,78 45,40 35 53,75 214,10 Baik
8 sampel 8 X 65 59,78 44 61,48 7,56 53,24 33,6 57,23 231,73 Baik Sekali
9 sampel 9 XI 68 59,12 45 60,12 7,81 44,33 37,1 48,53 212,10 Baik
10 sampel 10 X 90 54,30 57 43,75 8,02 36,84 34,65 54,62 189,52 Kurang
11 sampel 11 X 115 48,83 60 39,65 7,90 41,12 35,7 52,01 181,62 Kurang
12 sampel 12 XI 100 52,12 63 35,56 8,03 36,49 35,35 52,88 177,05 Kurang
Jumlah 1316,00 600,00 629 600,00 91,81 600,00 438,12 600,00 2400
Mean/Rata-rata 109,67 50,00 52,4167 50,00 7,65 50,00 36,51 50,00 200
Standar Deviasi 45,6834 10 7,32937 10 0,2806 10 4,02453 10 19,769
Skor Maksimal 200,00 63,50 63 68,31 8,03 69,63 43,3 65,68 231,73
Skor Minimal 48,00 30,23 39 35,56 7,10 36,49 30,2 33,13 175,13
ANALISIS HASIL PENELITIAN KONDISI FISIK PESERTA EKSTRAKURIKULER FUTSAL
KELAS KHUSUS OLAHRAGA SMA NEGERI 1 SAYEGAN
No Nama Kelas
Tes Kondisi Fisik
KategoriKekuatan Otot Tungkai Vertical Jump Lari 60 Meter Multistage Test
X ≥ M + 1,5 SD X ≥ 229,66 2 16,67 Baik Sekali
Interval Skor Kondisi Fisik Skor Kondisi Fisik Frekuensi Frek. Relatif (%) Kategori
M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD 190,12 ≤ X < 209,89 2 16,67 Sedang
M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD 209,89 ≤ X < 229,66 3 25,00 Baik
100
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD 170,35 ≤ X < 190,12 5
Jumlah 12
41,67 Kurang
X < M - 1,5 SD X < 170,35 0 0,00 Kurang Sekali
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Lampiran 13.  Analisis Data Hasil Penelitian Kekuatan Otot Tungkai Peserta 













1 sampel 1 X 125 46,64 Sedang
2 sampel 2 X 85 55,40 Baik
3 sampel 3 X 48 63,50 Baik
4 sampel 4 X 200 30,23 Kurang Sekali
5 sampel 5 XI 185 33,51 Kurang Sekali
6 sampel 6 XI 110 49,93 Sedang
7 sampel 7 XI 125 46,64 Sedang
8 sampel 8 X 65 59,78 Baik
9 sampel 9 XI 68 59,12 Baik
10 sampel 10 X 90 54,30 Sedang
11 sampel 11 X 115 48,83 Sedang
12 sampel 12 XI 100 52,12 Sedang
Jumlah 1316,00 600,00
Mean /Rata-Rata 109,67 50,00
Standar Deviasi 45,6833635 10
Skor Maksimal 200,00 63,50




M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD
45 ≤ X < 55 6 50,00 SedangM -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD
35 ≤ X < 45 0 0,00 Kurang
55 ≤ X < 65 4
Interval Skor Kondisi Fisik Skor Kondisi Fisik
Jumlah 12 100
Frekuensi Frek. Relatif (%) Kategori
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD
X < 35 2 16,67 Kurang SekaliX < M - 1,5 SD
Baik SekaliX ≥ M + 1,5 SD
33,33 Baik
X ≥ 65 0 0,00
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Lampiran 14. Analisis Data Hasil Penelitian Power Otot Tungkai Peserta 







1 sampel 1 X 50 53,30 Sedang
2 sampel 2 X 48 56,03 Baik
3 sampel 3 X 56 45,11 Sedang
4 sampel 4 X 52 50,57 Sedang
5 sampel 5 XI 56 45,11 Sedang
6 sampel 6 XI 59 41,02 Kurang
7 sampel 7 XI 39 68,31 Baik Sekali
8 sampel 8 X 44 61,48 Baik
9 sampel 9 XI 45 60,12 Baik
10 sampel 10 X 57 43,75 Kurang
11 sampel 11 X 60 39,65 Kurang
12 sampel 12 XI 63 35,56 Kurang
Jumlah 629,00 600,00
Mean /Rata-Rata 52,42 50,00
Standar Deviasi 7,32937 10
Skor Maksimal 63,00 68,31
Skor Minimal 39,00 35,56
No Nama Kelas
Tes Kondisi Fisik
KategoriPower  Otot Tungkai
X ≥ M + 1,5 SD X ≥ 65 1 8,33 Baik Sekali
M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD 45 ≤ X < 55 4 33,33 Sedang
M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD 55 ≤ X < 65 3 25,00 Baik
Jumlah 12 100
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD 35 ≤ X < 45 4 33,33 Kurang
X < M - 1,5 SD X < 35 0 0,00 Kurang Sekali
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Lampiran 15. Analisis Data Hasil Penelitian Kecepatan Peserta Ekstrakurikuler 







1 sampel 1 X 7,10 69,63 Baik Sekali
2 sampel 2 X 7,52 54,66 Sedang
3 sampel 3 X 7,66 49,67 Sedang
4 sampel 4 X 7,68 48,96 Sedang
5 sampel 5 XI 7,38 59,65 Baik
6 sampel 6 XI 7,37 60,01 Baik
7 sampel 7 XI 7,78 45,40 Sedang
8 sampel 8 X 7,56 53,24 Sedang
9 sampel 9 XI 7,81 44,33 Kurang
10 sampel 10 X 8,02 36,84 Kurang
11 sampel 11 X 7,90 41,12 Kurang
12 sampel 12 XI 8,03 36,49 Kurang
Jumlah 91,81 600,00
Mean /Rata-Rata 7,65 50,00
Standar Deviasi 0,2806 10
Skor Maksimal 8,03 69,63




Interval Skor Kondisi Fisik Skor Kondisi Fisik Frekuensi Kategori
X ≥ M + 1,5 SD X ≥ 65 1 8,33 Baik Sekali
Frek. Relatif (%)
M -  0,5 SD  ≤ X < M + 0,5 SD 45 ≤ X < 55 5 41,67 Sedang
M + 0,5 SD  ≤ X < M + 1,5 SD 55 ≤ X < 65 2 16,67 Baik
Jumlah 12 100
M - 1,5 SD   ≤ X < M  - 0,5 SD 35 ≤ X < 45 4 33,33 Kurang
X < M - 1,5 SD X < 35 0 0,00 Kurang Sekali
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Lampiran 16. Analisis Data Hasil Penelitian Daya tahan Peserta Ekstrakurikuler 














1 sampel 1 X 32,17 60,78 Baik
2 sampel 2 X 37,45 47,66 Sedang
3 sampel 3 X 43,3 33,13 Kurang Sekali
4 sampel 4 X 30,2 65,68 Baik Sekali
5 sampel 5 XI 41,8 36,86 Kurang
6 sampel 6 XI 41,8 36,86 Kurang
7 sampel 7 XI 35 53,75 Sedang
8 sampel 8 X 33,6 57,23 Baik
9 sampel 9 XI 37,1 48,53 Sedang
10 sampel 10 X 34,65 54,62 Sedang
11 sampel 11 X 35,7 52,01 Sedang
12 sampel 12 XI 35,35 52,88 Sedang
Jumlah 438,12 600,00
Mean /Rata-Rata 36,51 50,00
Standar Deviasi 4,02453 10
Skor Maksimal 43,30 65,68







1. Pelaksanaan tes kekuatan otot tungkai 
 




3. Pelaksanaan tes kecepatan 
 
4. Pelaksanaan tes daya tahan 
 
 
 
 
 
 
